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مر حبا أنا أندرياء ویعکنکم مناداتي بأندس. 

وأرحح أنكم لا تعرفون من أنا. لكنكم لاتحدون ظتيرا في مواصلة رحلة 
هذا الكتاب معى. 

لا أذكرلأمى أصبحت مهووسة بالكتب والفنٌّ والتخيل» ولدت اف ثمانينيات 
القرن الماضي» وترعرعت في ميتشيغان» وكبرت قبل حقبة وسائل التواصل 
الاحتماعي» في ذلك الزمن الذي راحت فحه القصبص الخيالية» والأفلام 
الرومانسية» والموسيقى_المترافقة مع مقاطع الفيديو الرومانسية. تلك الفترة كانت 
أكثر برقة واعتدالاء وقتهابلم تكن البراءة والسذاجة تعتبران إمن الخرائخ»! و كان 
هناك تشجيع على, اكتشاف الأمور الملموسة: 

لقد شعرت بالراحة في طفولي وأنا قابعة في أعماق غيوم مخيلق حيث كتابة 
القصص» وتسجيل مقاطع الفيديو» وحضور حفلات مغنيات الأوبرا الجميلات؛ 
والرقص مرتدية فساتين أمي» والاتصال بخدمة عملاء نينتندو والتقدم بأفكار 
جديدة من أجل الألعاب. 


لقد كانت القراءة وسيل لتجزية الوقت» فكل ليلة كنت أغفو وأنا حاطة 
ببحر من الكتب؛ على منضدي› وبجانب الخائط وعلى حائط حوض 
اللا ستحمام. لقد كنت لحب کب "عن ار آر تولكين» سيلفيا بلاث» رولد 
دال» آر إل ستاين» جين أوستن".ولكن قراءاقٍ لم تقتصر على مؤلفات هؤلاءء 
فقد التهمت عيناي بشغف كل ما وقعتا عليه» حيث أنئ كنت أقرأ أغلفة علب 
الحبوب» ولوحات الطرق و كاتالوغات حي سي بيي٬‏ والمحلات الرجالية.» 
وكات السفرة وحين أنين كنت أطلع على صاندي فانيز يوم الأحد. 

لقد كنت ولا أزال مدمنة على الكلمات» فبالإضافة إلى الققراءة كنت 
مهووسة بالكتابة» وأنا ال كنت أعلم أن درب الكتابة محفوفة بالمصاعب» ليس 
أقلهاء أن يموت الإنسان وهو في الحضيضء لا بعلك ما يسد به زمقه. وبالرغم 
من وضوح الرؤية إلا اني لم أتوان عن سلوك درب الكتابة بكل إخلاص. أنا 
المولودة في عائلة معظم أفرادها يعملون مساعدين أو معالجين؛ مساعدين 
اجتماعيين أو معلمين لذوي الاحتياحات الخاصة أو مقومي نطق. 

لم يكن لدي مساعد أو معلم في الكتابة غير مؤلفي الكتب الى أحبيبت» 
وهذا كان أكثر من كاف بالنسبة لي» لقد كنت أعزفك مقدار الساعدة الي 
يكن لبطاقة المكتبة أن تقدمها لي. 

كنت أفقد عقلي إن لم أكتب» فالكتابة كانت طريقيَ لفهم العالمء 
والوسيلة الي أخرر فيها الطاقة الي كانت تمور في داخلي. 

في المدرسة,الثانوية»..لم أكن منسجمة مع أترابني» ويمكن وصفي بالتائهة» 
فلم أكن عضوة في أيببجموعة»ببل كنت أتنقل بين كل المجموعات» ولم تشعري 
أي منها بالطمأنينة وبالحضلة أصبحت إخدى أولئفك الطالبات غير المرئييات» 
وغرقت بشكل كامل في أفكاري وتطلعاق» ولم أمارس أي رياضة جماعية أو 
أمثل في أي مسرحية ولم أنضم إلى أي نادٍ من نوادي المدرسة سوى نادي 


(1) esنصصسا۴‏ /زقوهنا5 106 هو منشور يعيد طبع شرائط كوميدية يوم الأحد بحجم كبير 
(16"× 22") بالألوان. 


اليرت كبن 

وأمضيت الليالي في غرفي أستمع إلى ا موسيقى» وأقص المحلات؛ 
وأقرأ التفسيرات الي يعطيها الآخحرون لكلمات الأغاني على موقع 
.mSongMeanings.co‏ 

لقد كنت يائسة لأنيي لم أشعر بالانتماء إلى امجتمع» وشعرت بالقسوة تحاه 
مدونات الرسائل الأميركية على الإنترنت = على وجه التحديد "أهواء الموضة"» 
كنت اتصل يمم كل يوم بواسطة المودم» واكتب إلى مجموعةٍ من الفتيات في 
جميع أنحاء.أميركا الشمالية؛ قبل وق إطويل من ظهور موقع فيس بوك» كنا 
نكتب نموذجنا الخاص بتحديثات الحالة في المنشورات الي كنا ناعوها 
'الیومیات"» كنا كل يوم ننسخ ونلصق النموذج نفسه ونضمّن قصصنا. إليكم 


أستمع إلى: "هل قلت لاء هذا لا يمكن أن يدت لي" = جيف 
بوكلي. 


أركدي: تي شيرت أبيض اللون نوع «BCBG‏ بنطال جينز بفتحات 
مع حزام الخصرء أديداس سويرستارز: 

آكل: عجة البيض البيضاء مع الزيتون وجبن الشيدرء مياه غازية قليلة 
السعرات الحرارية. 

أفكر في: أنا أعشق هذا المدعو آرونٍ الذي عزف على الغييقار في 
عروض المدرسة» لقد دنا مي مبتسماً في المكتبة»ا وألقى كتاباً جل 
عنواناً جنسيا في وحهي. ماذا يعن هذا؟ لقد غ هذه الأغنية في 
العروض» لقد ربطتها بالإفراط قي البغض» وسسيارات الكاديلاك 
وبذلك المدعو مات الذي اغتدت العمل معه في مطعم اللحوم» كنا 
تنظف ,الطاولات. لكن آزون هذا لطيفت جداء ومع ذلك أنارأحاف 
نه أعتقد أنه مهووس جنسياء وواعد فتاة تشبه وينونا رايدر طيلة 
ثلاث سنوات» كانت خزانی ع قبالة حزانته» ألصقت صور ليو دي 
كابريو على كامل الخزانة» وتظاغرت اني لم كن أعرف أنه كان 
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على قيد الحياة» آمل أن نحتمع معاً قبل أن يتخرج. 

لقد تشا ركنا الوعي حول مجموعة أشياء أهمها: اض طرابات الأكلء 
والانفصال» والجنس» والصحة العقلية» وقضايا الأسرة» لقد استمر هذا من 
الرابعة عشرة إلى الحادية والعشرين» قابلت عدداً قليلاً من هؤلاء الفتيات في 
الحياة الحقيقية» لكنني شعرت وكأننا أرواحٌ مترابطة. 

لم يكن هناك زر إعجاب على لوحة صحيفة المدرسة. لذا كانت الكلمات 
هي ما تُعبر عن شخصياتناء ومن حلا ها عبّرنا بحرية عن ذواتنا الحقيقية الأكثر 
ضعفاء لقد عشنا 113580513115298 0 أغراننا) لات المتنرعة - 
ولكن من خلال تبادلنا للقصصء اكتشفنا كل يوم روابط جديدة» وأصبحنا كلنا 
شخصيات في قصة لوحة الصحيفة» حيث كتبت كل فتاة قصتها بإاخلاص بعد 
فهاية اليوم الدراسي 1 

لقد أصبحت كتاباتي .عثابة تعبير عن أهواء الموضة» 57 من ذلك 
كانت ریات > ا بيج ووه سور فووا الغريبة الي أصبحت 
مألوفة الآن» لقد أظهرت هذه الأصوات أهمية القصة والكلمات والتواصل 
بالنسبة إلي. 

إن الشيء الآحر الذي أحببته في المدر سة الثانوية كان التتبؤ بالأشياء 
الضخمة الي ستحدث لالحا ويبدو أن الوصفة السرية لي دائماً على زيچ 
من الأصالة والأمانة» لقد أل همئ طَبِيّ يعزف على آلة الباس ويرتدي حوذة 
الروبوت في عرض المواهب بالمدرسة الثانوية للذهاب إلى المكتب والحصول على 
حدول مواعيده» لقد حضرت في صف الفنون الخاص به» حيث كنت أرغب في 
تقدم نفسي له بصفي الصحفية. 

لم أكن وحدي. 

بعد أشبوع أو أكثر تمت رؤية فرقته خلال عرض في معرض فين حلي الحاك 
وايت» لقد ذهبوا في جولة حول العالمء ومد ذلك اکن لم أره أو أسمع عنه» 
ولكن أمر التنبؤ هذا أصبح مثالا متكرراء "سوف يصبحون من المشاهيرء ما 
عليك سوى الانتظار"» هذا ما كنت لأقوله لصديق لو كان لدي أصدقاء. 
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قك حت الأمر رار وتكراراء ف شير فار العف ال عن ق اذا 2 
المدرسة بجائزة غرامي وباع آخحر نصا سينمائياً لستة أشخاص» وبعد سنوات 
نالت فتاة جميلة فرصة عرض رسوماتًا في كتاب. 

أنا لا أحاول الحصول على الثناء من تألق الآخرين» فكل ما في الأمر أن 
موهوبة باكتشاف الألماس في الأرضء لقد قادن هذا النمط من التنبؤ لأصبح 
صحفية في أسلوب احياة) لم أكن متتجحذبة لأصبح مراسلة للأخبارء بل كدف 
مهووسة بالاستماع إلى أناس رائعين» لقد استمتعت بإيحاد طريقة مبتكرة 
لمشاركة قصص الآخحزين» إن هص الاكتشاف هو أسرع طريقةٍ للشعور بالحياة) 
إذا كنت مفتونة فقد تخيلت بسهولة أن الآخرين سيكونون كذلك. 

في البداية»ء عملت في بحل ا ا باسم فينوس زينء» سلطت 
الضوء على الفنانات الصاعدات» وكان عنوان مهمتنا "قبل أن يصبح صاحبا"» 
في ذلك الوقت لم يكن هناك الكثير من المنشورات ال ركزت على سرد قصص 
الفنانات» إن العمل في هذا النوع من اججلات يجعلك تشعر بالإثارة» لقد سامت 
ومن خلال اجحلة في إطلاق نساء مثل فيست وميا وكات باور وجوانا نيوسوم 
وبيتشز مباشرة قبل انطلاقهن بنجاح:هائل: 

أحذت وظيفيّ التالية هذه القدرة التنبؤية إلى مدى أبعد» فأثناء مهميٰ 
بصفي محرّرة في مدينة سان فرانستيسكو في بش ركة نسائية أحرى تدعى 
دايلي كانديء ]الل يعد عملي مقتصراً على تغطية فعاليات السجاة الأمر أو 
الفنانات الصاعدات» فلقد حصلت على إذنٍ .عتابعة أي مجتمع ##يفيه: 
جامعو الأعشاب البحرية» وأصحاب المقاهي» وأصحاب المطاعم» وقارئات 
بطاقات التنجيم الخارقة. لقد أعطان كل يوم فم الحصول على مغامرة 
جديدة. 

كتبتاثقريراً إخبارياً كنموذج عن سينازيو تلفزيون الواقع» هذه 

هي القصة الحقيقية» محرري أساليب الحياة» تم تصوير الأأحداث في 

حانة» اكتشف ماذا يحدث عندما يفقد الكاتبان تذييهما ويصبحان 

واقعيين'). 
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إا مغامرة مستلهمة من فيلم حرب النجوم» "كوك أنا والدك"). 

حصلت شركة عصير أحضر على إعلانٍ ذي تحوير للكلام بأسلوب 

الراب .عساعدة صديقي ميغس» ("أنتم تعلمون أننا نكرعه ونحبه 

ونحتاج إليه» انظروا إلى الملصق واقرؤوه» تحدثوا عنه» ما هو الموسم 

المناسب له؟ كل يوم يضغطونه ويقشرونه'). 

أحذني كل موضوع إلى حقيقة عختلفة تماما لم أكن لأتمكن من تحربتها 
منفرداً أبداء كنت أروي القع أخرري وا 0 اا رام الأمان 
وأطلب من السائق الانطلاق: "أرني كل ما يدور حوله عالمك اليوم . 

عندما تكون قادراً على تحربة الأشخاص والمواقف والأفكار بعقلية محايدة 
وحرة» فأنت تفتح على نفسك أبواب التواصل مع كثير من الأمور الجديدة 
وتكتشف طرقا لتوصيل هذه المعلومات. 

إن التحدي اليومي لم يكن مقتصرا على الاكتشاف» بل في إيجاد أسلوب 
للكتابة يجعل من المقالة نابضة بالحياة» لقد أصبحت ماهرة في تكنوين صلات 
غريبة في ذهيٰ ودبحها في عملي. ٍ 

إن کل هذا الاعر جاج في العام قد فعل العجائب لحياتي الشخصية أيضاء 
لطالما كنت مؤمنة بأشياء مستحيلة» لكن المواضيع ال تطرقت إليها في مقالاتي 
زادت من وعبي بها كان ممكنا بطرق جديدة رائعة» بدأت أكتب وأتخيل حطوط 
مقالي» خربشاتي ورسومات البسيطة جعلت لي محبين,في الصحيفة ومنح تي 
الإحازات» والوظائف» وغير ذلك الكثير» لقد طورت تخيلا متعداء حيث 
عملت مع عددٍ .لا يحصى من الأصدقاء والزملاء وأضحاب الأعمال التجارية 
الصغيرة لمساعدتهم على تخطيط أتخلام اليقظة الي بدت و كأما حنون في الحياة 
الراقعية: 

رما لا تزال تشعر بالفضول حول ما الذي يؤهلي للكتابة بثقة عن أحلام 
اليقظة والتخيل. 

في الحقيقة أنا لست خبيرة» بل إنسانة شديدة الفضول» أعرّض نفسي 
للمواقف» وأتحدى نفسي لأتساءل عن كل شخص أو مكان أو مفهوم 
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يعترضين» أظن أنه عندما نقضي على ما نعتقد أنه حقيقة: : بمكننا أن حمل 
مجموعة واسعة من وجهات النظر وأن نستفيد من بحر الإبداع» حيث أن الأفكار 
الجميلة والمبتكرة تحدنا بسهولة» وترحب ها أذهاننا. 


ما الذي يتناوله هذا الكتاب؟ 
إن هذا الكتاب عبارة عن أنشطة للأشخاص البالغين. 
النوع: مقتطفات من بحارب متنوعة. 
ماذا؟! 
بالضبط. 
اتام وام لامر 
تصدقي» شاهد أطفالك أو بنات أحتك أو جلساء الأطفال وهم يلعبون» كلما 
قل الإحساس في بعض الأحيان زادت المتعة» مع هذا الكتاب لا تتردد في 
الذهاب قدماً إلى ما يهماك: 
كل فصل سيتألف من: 
- يدي قصص من حياي نظهر التخيل المتعمد وهو قيد التطبيق. 
- التطبيق: التهكم من العلم والناس ذويبالأفكازة#الكبيرة الذين احتمعوا 
معا بطبويقة رقا جعللك تستخر ب الهم 
- الأنشطة: 7 م 1 007 107 ی کر 
رحابة للتخيل. 
إذا كانت مقاطغ الفيديو المنتشرة. بكثرة تمثل إشازة إلى المكان الذي نتجه 
إليه» فالكتب على وشاك أن تصبح أكثر غرابة في المستقبل» وكيف لا؟ إن 
عقول /الناس ملهتمة بشكل) كبيز/ بال خهات الأحادية» في لين أن الك قي 
عبازة عن بوابات إلى عقول الآخرين» ولا يمكن للعقل أن" يقتصر على اتاو 
واحد أو نمطر واحدء لماذا يحبطنا إذا انحرف أحد الكتب ب عض ی ر 
أو الأفضل من ذلك إن سلك دربا لفيا سرياً حيث يتيح لنا فتح أعيننا على 
فرصة رؤية الحياة بشكل أفضل؟ كما هو الخال مع افاس مكنا الحصول على 
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الكثير من الكتب عندما نسمح ها بالانطلاق بشكل جامح؛ من يعلم؟ ربما نريد 
أن تتم مباغتتنا سرا. 

هذا يجعلين أفكر في محادثةٍ أحريتها منذ سنوات مع فنان واجهات يبلغ 
من العمر ستين عاماً كان هذا الرحل مثل بيل كننغهام في محال فسن 
الواجهات. 

لقد عمل في هذا اال 1700170 يكن مترو جا ول يكن لديه أطفالء 
أو حيوانات أليفة» أو رذائل معروفة» فكل ما يشغل تفكيره تصميم الواجهات 
"عندما بدأت العمل في الخارج» أب الناس النظر إلى الألماس". أخبرني بالأمر 
كما حدث في الواقع» وهو يشبك ذراعيه على صدره. 

تدحرجت على سريري في الوقت الذي كنت أعيش فيه على فراش في 
زاوية غرفة المعيشة المليئة بالنباتات والزهور الخاصة .مدرب التأمل لدينا. ّ 

اوه حقا؟ سألته أنه كنت دائما متعطشة للتحدث مع أي شخص عندما 
يتعلق الأمر بأفكار جديذة» رعا كنت سأفكر في ببغاء إذا عرف كيف سيرد 

"لكنهم يقفون الآن حارج الواحهة ويتعجبون» ولكن ما الذي يفعله؟" ماذا 
تقصدين ,كاذا يفعل؟ "إنه ماسة!". 

أعتقد أنه من العدل طرح السؤال نفسه عن هذا الكتاب الذي تحمله بين 
يديك الان. 

ما الغاية منه؟ 

في هذه الأيام» ومع كثرة النيارات» نحد أنفسنا مترددين في التزام أي منهاء 
فنحن لا نريد قراءة أيإقصة بلإنريد/أن نكون مبهورين» ومستمتعين» 
ومتلتفيقدين» وَمُلهمِن» ومتفزحين» ومُشجعين» ومُتعلمين مع كل ضفجة نقلبهاء 
نريك التحقق من أثنا لسنا وحدنا في غرائزنا ورغباتناء نريد أن ندحل في عقل 
شخص آخر وأن نعالج مشاكلنا أو على الأقل أن ننساها لفترةٍ قصيرة. 

في الواقع. أنا لا أعد أن كلمات هذا الكتاب ستحل مشكلة أي شخص» 
وكل ما أعد به أن سأقدم مغامرة فيها كثير من الأشياء البسيطة للجميع. 
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اجعل هذا الكتاب كتابك 

رما تكون المرة الأخيرة الي عبّرت فيها عما يحول في خاطرك عندما دوّنت 
يومياتك الأولى في المدرسة الإعدادية. 

حسناء في هذا ال کاو وولو ووی نب مع 
بعض الباحثين والعلماء والأساتذة وأشخاص آخرين وحدت أن طروحاتم 
مهمة وأقنعتهم بالتحدث معي قرابة الشاعة. 

سأكتب وإياك هذا الكتاب -تخيّل مغامرتك الخاصّة - سألعب دور 
الأحت الكبرى- لقد لعبت هذا الذور طيلة حياني» لذلك لا يشكل هذا 
الأمر أي مصدر إزعاج بالنسبة إلي- وسأبدأ أولآء ثم سأترك لك الصفحات 
التالية. 

في صفحات هذا الكتاب سنكتب عن الرومانسية» وعن المدينة الى تود أن 
تستيقظ ونبحد نفسك فيها في العام القادم» وكيف تتمئ أن تتمكن من جيني 
المال. وسوف نحلم بالملابس الى لا يمكنك الانتظار لارتدائها وإعادة كتابة 
قصظيك الأكثر حَرنا ارك أن هذا هو كل ما فى للأمر. إن القصص الي 
يمكن أن تستمر ف ذيتك هي فقط تلك الي تمنحها الإذن بذلك. 

كن مبدعاً بالطريقة ال تريدهاء يمكنك أن تفتح على صفحةٍ عشوائية أو 
الانتقال إلى الأقسام الي مك قي الوقت الحالي» ما مسن إرشادات خحاصة 
باستعمال هذا الكتاب» ولا قواعد خفض ملفات تعريف الارتباط» فكل قصص 
وتدريبات هذا الكتاب تمدف إل فتح أبوابك على فكرة رؤية واقعك المباشر من 
خلال دة قر تیا سجراً. 


متى كانت المرة الأخيرة التي حملك فيها التخيل على القيام 
بأمر ما أو أن تصبح الشخص الذي تريده؟ 
أنا أتحدث عن الأمور الغريية حقا الي تجعل الآخخرين ينظرون إليك بصفتك 
شخضا غريب الأطوار+ 
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شاهدت صورةٌ لغروب الشمس على الإنترنت» وقررت الذهاب إلى 
الشاطيع» والتنزه حاف القدمين» بالرغم من أن الفص ل كان شتاء 
والآحرون يرتدون السترات. 

أرسلت إليك صديقتك قصة سناب شات عن حبيبها الذي 'يطعمها 
وأا طائرٌ صغير» وفجأةٌ قررت أن تشعر بالرومانسية» ورغبت أن 
تطعمك إحداهن» وكأنك طائرٌ صغير. 

لد نقرت بعشوائية عل اأشوقع ا اقل ل اة من 
اللابس» وعرفت أنك سترئديها حفلة الشركة» بالرغم من أنها كانت 
أغلى بكثير ما تستطيع إنفاقه على مثل هذه الأشياء. 


هل من الصعب التفكير في شيء ما؟ رعا أمضيت السنوات القليلة الماضية 
فقط اي التعبير عن نفلك بواسطة الرموز التعبيرية ضور جف »هل نحن تفقد 
قدرتنا على إدراك شعور أصلي وبدلاً من ذلك ننغمس في أحلام اليقظة؟ 

هل تتذكر المرة الأخيرة الي كنت فيها وحيداً لفترة طويلة يما يكفي لتخيل 
الواقع؟ 

ما أعنيه بالوحيد» هو المعيئ الحقر قيقى للوحدة» ».أي أن أنرتكون وحدك أنت 
وعقلك؛ من دون هواتف» أو شاشات. 

إن هذا الكتاب يدعوك لتمضية وقت أكثر بمفردك مع عقلك ووقت أقل 
مع كل الأمور الأخرى»:إنه عبارة عن ذعوة تفقح لك ذراعيهاء وترحب باك إن 
كنت تشعر بالغربة أو الوحشة. 


ما هو التخيل؟ 
ES‏ 
ولا أستطيع أن أعرّفه بجملة أو جملتين؛ وکل ما أستطيع قوله إن التخيل واسع 
بقدر وسع الكون» ولیس له حدود أو قواعد» عندما نتخيل يمكن لأفكارنا عن 
الأشخاص والمستقبل أن ن تكون حرة من أي قيود. 
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الا وقول خباسکا: ۳ ۳ نت لست عالق" لحمب 
ل ار كانه عبار عن فط م د یت ان کل شی غير غرف 


لاد إا كان ادى ال م فة 


0 رسولا لوغين: "التخيل أداة العقل الأساسية» إنه وسيلة التفكير 
الأساسية لكي يصبح الإنّسان إنساناً ويحافظ على أنسنته": 

ألبرت أينشتاين: "التخيل أهم من المعرفة» لأنه غير محسدود بخلاف 
المعرفة» فهو يحتضن العالم» ويحفز التقدم ويلد التطور". 

راي برادبري: ٠‏ التخحيل حور حياتك . 

هنري ديفيد ثورو: "عالمنا ليس سوى قطغة كانفا مخصصةبللتخيل". 
کارل ساجحان: كلا ما يجيا | اا إلى عا التوولكن من 
دونه لن نبرح مكاننا أبكان 


الآن».وقبل أن نبدأ لنتفق على حقيقة ونعتبرها من المسلمات» فالتخيل ليس 
عالم/الأحلام الوردية ققد إيكون التخيل أضغاثء كمايعكن أن ينقلنا إلى عوا م 
أكث لمالا أو أشد قبحاء وا بعضر الأحيان قد لكين من الشهل على تياد س أن 
ينقلنا إلى حيث لا نريد ما لم نوجه من خلال التخيل المتعمد» وبذلك يمحكن 
للتخيل أن يكون يمثابة الخاضنة لأعمق مخاوفنا. 

لذلكة ج ناجل بالتعملة حلع اهماما 

لن يكون هذا الكتاب» محرد واحة لأحلام اليقظة» بل هو .عثابة رسالة 
تذ كير صارخة بضرورزة توجيه إسفيئة اتخيلنا و جاك أن يكوان التواجيلتة يوقي اء 
ويجب :أن يقترن هذا التو جيه بتدوين أفكارنا على الورق×ويجب أن يقترن ذلك 
بالصراحة» وبالتسليم الكامل» وبالتواحد الكامل بكل ما أوتينا من طاقة مع 
أنفسنا ومع الآحرين» الأمر الذي يتيح لنا الارتقاء إلى المستوى الذي يتيح لنا 
إعادة كتابة القصص المؤذية لاحقاء ولكن في الوقت ا حالي لنعد إلى التخيل. 
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لكنني لا أعرف كيفية التخيل حتى الاآن! 

في الحقيقة» إنه لمن المحزن بشدة أننا ومع تقدمنا في العمر نخسر قدرتنا على 
التخيلء ونفشل في إدراك أن التخيل تمرين لا علاقة له بالعمر» فللتخيل مكانة 
معتبرة حي عندما نتحطى مرحلة الطفولة بألعابما وفساتينها: إن إعادة إيقاد 
جذوة التخيل لا تحتاج إلى التسجل في صفوف تمرين مكلفة» بل كل ما تحقاج 
إليه هو تخصيص بعض_الوقت للتخيل» فمن أجل الحفاظ على استمرار دوران 
العجلة لا نحتاج لأكثر من الرغبة. 

فقد أثبت العلماء أنه ومع تقدم الإنسان بالعمر» تميل قدرته على الاستفادة 
من التخيل إلى الانخفاض. فعلى سبيل المثال» لنأحذ تحربة عالمي النفس أليسون 
جوبنيك وتوم جريفيلت» وهما أستاذان في جامعة اكاليفورنيا بيركلي» ففي جحربة 
حوبنيك وجريفيث الى ,كان المشاركون فيها من كل الأعمازز:, أطفال قبل سن 
الدخول إلى المدرسة (بين الرابعة والخامسة من العمر)» وأولاد | كبر سنا (بين 
السادسة والحادية عشرة)» ومراهقون (بين الثانية عشرة والرابعة عشرة) وبالغون» 
طرج عليهم سؤال ولب نهم شرح محتلف السيناريوهات له؛ كانت أولى 
التجربتين عبارة عن صندوق يضيء عندما تضع كتلا مختلفة فيه» أما التجربة 
الثانية فهي عبارة عن قصة يجب أن يؤلفوها يكون فيها فتاتان؛ إحداهما مع لوح 
تزلج والأخرزی > اور اج أن تتفاديا الاصطدام. 

ووفقاً نتيجة التحربة تيون أن المشاركون من الفئة العمرية الي بين الرابعة 
والخامسة كانت أكثر إبداعا في الاستجابة لسا ل الاحتماعية» من ذوي اة 
أعوام رومن البالغينء لكنّ المراهقين كانوا الفئة الأكثر إبداعاً علي الإطلاق قد 
يکر اف اید لاا و أن. البالغين بميلون إلى e‏ 
تفسيرات إبداعية غريبة» ولا ى ذلك يتوحهون إلى أن ما اختبروه حي الآن 

هو الصحيح, لفون يحنون عن مرحعية بجرية ‏ حل الشاكل الي رض يم 
(على سبيل المثال» حلول قريبة إلى حا ما ما سبق لهم أن حربوه)» ولكن ما 
الذي يخسرونه نتيجة لذلك؟ 
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لذا حلصت التجربة إلى المقترح التالي؛ عندما نتحلى بالشجاعة الكافية 
لاغتنام فرصة استكشاف الجهول» سنعثر على أشياء عظيمة» قد تتراوح بين 
مشروع تحاري مربح أو صديق مخلص أو شريك رومانسي لم نكن يوماً نظن 
أننا سنحظى به أو نستمتع بنوعية الرومانسية الى جربناها معه أو هواية كنا نظن 
أنها لا تستهوينا. فعندما نفك لحام أنفسناء ونسمح لها أن تكون منفتحة ومرحة 
ومتحررة من أي رقابة» فإننا بذلك نستحضر الأفكار العظيمة بأشكالحا الي لا 
تعد ولا تحصر. 

هل تعلم أن كل الشخص اابذاهنه ما بين80-60 ألف فكرة يومياً؟ أكتب 
هذه الملحوظة على ورقة ملاحظة وألصقها على سقف غرفتك: 

إن قوة التحيل متاحة على الدوام. 

بغض النظر عما يمر به الشخص من ظروف قاسية» فدائما هناك طريقة 
لاتخاذ خطوةٍ إلى الأمام» عندما نشك في شيء أو نخاف أو نضيع» يمكننا وضع 
القلم على الورق والتعبير عن فكرة جديدة» من خلال هذه الممارسة» يتاح لنا 
تحقيق ما نصبو إليه في حياتناء فليس هناك قيود على التخيل» يمكننا أن نتخيل أننا 
طيارون أو:ظيور أو محرد جوهر ونتساءل عن نوع طائرتنا أو لون ريشا أو 
ماهية جوهرنا؛ أهو غازي مثل الهواء أو ملتهب مثل:النارا أو متدفق مثل السوائل 
uly‏ 

أناشدكم أن تكرسوا يومياً بعض الوقت للتخيل» وبما أن العلسم يعرف 
بفعالية التخيل لماذا لا نعترف به؟! 

اد اوي اريو ةف اللجيال ركم فلك اندرا ما حع على 
الاستمتاع به. 


تعزيز التخيل وتقويته 
تخيلك شأنه شأن أي عضلة لديك فلن تقفز فور إلى ففة رقص الباليه 
وتتوقع أن تبدأ بالانطلاق بمهارة» ما لم تتمرن. فكر في هذه الممارسة على أنفها 
ذهابُ إلى صالة الألعاب الرياضية الخاصة بالعقل. من الحتمل أنك بعيدٌ عن هذه 
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الطريقة في التفكير ولكن كلما زاد ذلك» زادت ذكرياتك عن كيفية القيام 
بذلك؛ إن تدريب التخبيل يحتاج إلى الوقت والممارسة والرغبة في النظر إلى الحياة 
من خلال عدسة مختلفة» على الأقل لفترة قصيرة» إليك أدوات المفضلة: 


الموسيقى: إن الموسيقى هي الرفيق الحقيقي للتخيل المتعمد فقد ولدا 
ليكونا معا يب 0170121 8اا المتعمد 
حيث توفر الموسيقى الحرية في الحلم» وبواسطة الموسيقى نتمكن مسن 
الوصول إلى العؤالم والأنماظ والخدس والمشاعر, فالموسيقى تتيح لنا 
التخيل بطريقة تتجاوز الكلمات» رمب الف ر اتستمع إليه 
وتأكد من أن الأغان تناسب رغباتك. كن مبدلعا في طريقة 
استماعك» صديقيّ استريد تحب بر نامج Magic Box‏ هي تفتح 
مقطعي فيديو على 66نا ناملا أحدهماء على سبيل الغال» فيلم 
وثائقي عن الكوبرا ف همال الحند ثم تكتم الصوت, ثم تضليع لهذا 
المقطع موسيقى تصويرية من المقطع الثاني؛ ا ا را حول ما 
الملائم هناء فقد تحد أن الميب هوب يناسب حدا الرسوم المتحركة 
القديمة» مثل برنامج هاي أرنولد! ١‏ 

الطبيعة: احث عن مساحةٍ تحلم يما في الطبيعة»وفأمنا الطبيعة هي 
الفنانة الأولى» لاحظ الحشرات والحيوانات» راقب الحياة النباتية» 
تعرّف إلى الفطور» وأشكال الحم البركانية والغيوم الى تراهاء انتبه 
إلى السماء والنجومء كلنا نستطيع الوضول إلى الطبيعة في الورقت 
الذي نريده؛ وما يزيد من أمية الطبيعة أن الوصول إليها بحان. 

ا مشار كة: صف بيع المعلو اش اکر ارز را ر ا بار 
المراقب» ففي,إحدى اللحظات يحتمل أن تقوم بأحذ هاتفك وفص له 
عن الخدمة - فقد تكون في مكتب الطييسب» عالقا في ازدحاء 
مروري» أو جالسا في حافلة مكتظة - تح نفسك لعرض كل موقف 
على أنه بحث عن الكنز. راقب المكان الذي أنت فيه كما لو كنت 
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على وشك أن تكتب مشهداً حوله في قصةء وانتبه لكيفية شعور 
معدتك بعد تناول بعض الأطعمة» فكر في أسماء ألوان جديدة لأحذية 
المسافرين في مترو الأنفاق» كلما زاد وعيك ببيئتك المباشرة» تمكنت 
بسهولة من إجراء اتصالات تعزز جميع جوانب حياتك هناك شعو 
يمكن العثور عليه بغض النظر عن المكان الذي أنت فيه» حي في 
الأماكن الي لا تستمتع بما. 

الاستماع: استمع حى إلى الأشخاص الذين لا تعتقد أن هناك شيعا 
مشت ركا معهم أو أنك لن تستمتع معهم» إن أحكامنا تمنعامن 
التواصل الحقيقي» فنحن في الحقيقة لشنا مختلفين. إن التعاطف أو 
القدرة على الشعور والتخيل والتعلق بتجربة شخص آخر» هي أمورٌ 
متازة لإشراك اليا يت أن الا يدور 0 صدى ما يجري 

في العام الشخصي لشخص آخرء فعندما تتعاطف مع الآخرين تشعر 
عا يحدث لهم وتضع نفسك مكافهم. يحتاج التعاطف إلى الممارسة 
والجهد لبلوغ ذلك استمع فقط دون لع E‏ أحكام. . ضع 
نفسك في مكان الآخر وتواصل معه» إن جوهر التعلق التخيلي هو 
رؤية الأشياء من وبجهة نظو هذا الشحصء بعليل معنقداتك» 
وصل نفسلك بواقعه أو واقعها. 

الاحتفال: في كثير من الأحيان نمضي وقناً طويلاً في سحق ما نكره 
وم اک ا حا نا اون ب٤‏ اتب رسال شک 
لرالدت.- ور الي جنريش رال شاماق الك ناريت قصيدة على 
حسابها على وسائل التواصل الاجتماعي وأعجبتك. كلما فعلت ذلك 
شتجد ما تحب وما يقزر اهتمامك؛ وما/يخدم أهدافك ومهمتبكء» 


لتكون في کل مكان: 
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من يبالي؟ 
وتقول يجب أن أدفع فاتورة هاتمي. 
ولدي ” في وقترٍ حدد. 
أدعوك لإلقاء الماتف من يدك وإخراج ورقة فارغة» والإمساك بقل 
کے ولاحظ ما سيحدث لك بعد ما رأيته 


في وقسَر ما من العام ا لقبل سأعيش في ا خارج في مكان ما رائع. 

وسأ ركض تحت السماء ا مرصعة بالنجوم. 

وسأشتري عربة لقطي. 

وسأرتدي ثياب النوم وأتناول الفراولة وأنا أحدق إل القمر. 

وسأحب ذلك الشخص الغريب واا اللطيف الذي سآراه يقرأ في ا حافلة.. 

لك مطلق الحرية في الطريقة الي تختارها للتعامل مع تخيلك» ؛ محرت كناك 
أن توالف نفسك وتعرف - وفق كلماتك الخاصة -ما الذي يعنيه أن تكون 
على قيد الحياة» وإذا كنت مثل معظم الناس» رعا يع هذا شيا ختلفاًتماماً مسن 
لحظة إلى أخرى ومن سنة إلى أخرى» بدلاً من أن تبقى مرتبطاً عا كان موجودا 
أر سيظل مر جردا مكنك أن ضع فسا ی "طرف جديدٍ غاما ان ترى ما 
يحدث. 

أولئك الذين يعملون ااام یلید 4 يفهمون أهمینه إن اهر 
مكانُ للتنفس ولإعادة اکا جا واقعنا الحالي لا يستوعبنا بشكل 
كامل» فتخيلنا يحمل المفتاح لفهم ما نريده حقا. في تخيلاتنا يمكننا التحلي عن 
التوقع» وتخيل ما سوف نحلم به في الحياة. 

وعندما نقبل رغباتنا ومخاوفنا عندها نصبح محايدين» وحن متأملين» 
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وسنجد قدرة التغلب عليهاء ونبدأ في تحاوز الماضي واكتشاف حلول مبتكرة 
جذور التخيل المتعمد 

لقد تم استلهام التخيل المتعمّد من تعبير صاغه بروفيسور في علم النفس 
يدعى جيروم سينغر قبل ستین عاما: alumi‏ نوو كل أحلام 
اليقظة» لقد كان رائدا في العلايد من التعابير المتعلقة بالتجول بالعقل في الوققت 
ال كانت كل المفاهيم مبهمة 

أحد هذه التعابير المفضلة لدي هو فكرة أحلام اليقظة الإيجابية البناءة» بدلا 
من التجوّل بلا هدف. تشبه أحلام اليقظة الإيجابية برناجا تلفزيونيا في ذهنك 
تعود إليه مرارا وتكراراء أوإذا كان لديك هدف أو حلم معين» تنيح لك أحلام 
اليقظة القيام بتجربة أداء عقلية» وعا أن الخيال مكان من حيث يمكنك ضبط 
سردك بسهولة فا ااا الا ا 2 رالعراطف يمثابة 
دليلين على ما يعجبك أو لا يعجبك في الموقف» وعندها تستطيع إعادة صياغة 
القصة آحذا بالاعتبار مراجعاتك اللخاضة: 

تحت المظلة الكبيزة .لأحلام اليقظة الإيجابية» تابع سينغر شرح الخطوط 
العريضة لأربع وظائفء انظر إلى تردد صداها بالنسبة إليك: 


- التخطيط المستقبلي: هو القدرة على التسكع عقلياً مع أحلام اليقظة» 
الي بمكن ألا تكون مريحة» فقد تدفعنا إلى الخروج عن المألوف, ونادرا 
ما يكون النمو والتغيير أمرين لطيفين» حاصة ف البداية. 

- الإبداع: يسمح الإبداع بالوصول إلى مرحلة الحضانة» حيث تتضمن 
قهذهالمرحلة,الجلوس مع الرؤية البي.بداحلك» والعمال يومينا على 
قیال 2 2 

- التأرجح الانتباهي: وهو ما يتيح إعادة تشغيل الأهداف مرارا وتكرارا 
في أذهاننا من أحل النهوض بّا. 

- إلغاء التعود: وهو عبارة عن فترات من الراحة القصيرة. 
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دع الأفكار تجدك 

مؤخراء أ» وجد فريق في جامعة كاليفورنياء في سانتا باربراء أن امام الي 
تنقل العقل إلى أرض الأحلام تشجع في الحقيقة على الإبداع؛ لقد أحرى عالما 
النفس بنيامين بيرد وجرن سكولر دراسة كلفا فيها کر اسیا القيام 
عهمة غير عادية. أتيح للمشا ر كين دقيقتان لسرد الطرق اة لاستخدام 
الأشياء الأساسية مثل الطوب» والشماعات» وعيدان تنظيف الأسنان. تم اختيار 
الموضوعات وفق حالة من بين أربع حالات» فى ثلاث من هذه الحالات» أعطوا 
استراحة لمدة 12 دقيقة» فاستراحت إحدى المجموعات في غرفةإهادئة» وأحرت 
مجموعة أخرى اختباراً صعباً بخص الذاكرة» وتم تكليف المجموعة الثالثةعمهمة 
شاقة جداً لدرجة أن المشاركين لم يكن لديهم تخار سوى التجؤال الذهي في 
الوقت الذي لم تحصل فيه اجحموعة الأحيرة على أية استراحة. 

في وقتٍ لاحق جمع بيرد وسكولر الجميع مرة أخرى لحولة جديدة من 
الاختبارات الإبداعية» .عا في ذلك رين المهمة غير المعتاد» من تظن أنه نفذ كل 
المهام؟ عند تقل اأشتتاءوجديدة. كان أداء كل المجموعات متساوياء ولكن عند 
تقديم أشياء مكررة للمشاركين» تفوقت المجموغات الى أعطيت الاستراحة 
الول لينية ال ية 41 ف اة عر #إسائر اجر عاك / 


نحن بحاجة لأن نحلم 
نستحق جميعا مكانا أمنا لحل ولان اکم أي وقتٍ مضىء نحتاج إلى 
تصوراتنا لإرشادنا عبر فوضى الحاضر. ومساعدتنا على حلق مستقبل|أفضل: لقد 
تحول الهرريث إلى الخيال المفعمٍ بالأمل من ترف تافه إلى ضرورة مطلقة, بالنسبة 
إلى معظمنا ترسل لنا المشكلة تلو الأخرى» ونحسن لا جنب الحزن والألم 
eS‏ 


وللأمان والخيال» تصبح الحياة أسهل» نحن ندرك أن اللعب الخيالى ليس مضيعة 
للوقت بل أداة أساسية للبقاء على قيد الحياة. 
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إن الخيال هو أكثر من مجرد متعة 

في دراسةٍ شرت في عدد يوليو / تموز 2018 حول علم النفس: الحماليات 
والإبداع والفنون» وجد الباحثون أن قرَّاء الخيال العلمي والفولكلور والخيال 
بميلون إلى إقامة علاقات صحية؛ وهذا ليس مستغرباء إن الأساس الكلي هذا 
الأسلوب متجذر في الخيال امنا ايا التفكير حارج الصندوق» وهي مهارة 
أساسية في التنقل بين أي علاقة مزير من السهولة. ذات مرة قال تيم بيرتون» 
المعلم الغريب ومع ذلك الحبوب: "بالنسبة إلي» كان الخيال وسيلة لاستكشاف 
الواقع: إنه يكشف حقيقة أن حياتك الداخلية» وأحلامك؛ والضور الغريية الي 
تأ إليك هي أشياء تمثل أدوات مهمة فعلاً للتعامل مع الأمور الحقيقية". 

انخرط الكثيرون منا في حيال يشبه خيال الأطفال أي جنون الرغبة لتلوين 
كتب البالغين» من كاك يعلم أن بل القوال البسيطة اقظليل والخريشة 
ستودي إل ظهور واحدة من أكبر اتجاهات النشر منذ المثلئات الغرامية الخارقة 
لاطبيعة؟ لقد كانت كتب التلوين تذكيرا متعا کل یرال بإمكاتنا 
السياحة في الأدغال الخضراء والتحليق بين الورود .كرح كبير. 

عندما كان الجميع يذهبون بقفاحة إلى ک0 كنت أعمل قي 
وسط مدينة سان فرانسيسكو في منصة إعلامية تديرها امرأة وهي مكرسة لتعزيز 
الإبداع عند البالغين. لا أستطيع أن أخبركم كم منالمنشورات حضرنا قي 
احتفال قلم التلو ين للنساء البالغات» كان لدينا حي قاعة مؤتمرات سميت بأداة 
الرسم الإبداعية» و لم يستطع القرّاء الحصول على ما يكفي. 

العلاج بالفن هو تحبر قلعم لكنه امثير للدهشة» استفاد الجميع - من رواد 
الأعمال, الناجين من الصدمات النفسية - لوقت طويل من التعبيرإعن التجارب 

5 والفنّ والكتابة. إن الفن يفعل كل أنواع الأشياء الجيدة المحنونة: 

مراكز "الشعور بالسعادة" في المخ» ويقلل من الإجهاد» ويهدئ العقل. 

محر ا نعود عقلياً إل الفترة الغمرية غندما 
كان | اجتمع يتقبل أن نلعب على الأراحيح وأن نمع العرائس» من لا يصرخ 
فرحا عندما يسمع صوتا مألوفاً لوين ذا بو؟ في هذه الحياة الممتلئة بالحيوية» يمكن 
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أن نحد السحر في شىء عادي مثل البطاطا المخبوزة ذات عيونٍ وقبعة. لم تكن 
الخياة ساح معركة فة وة باللموح وبالاغتطرابات النيائسية والميرت 
الوشيك» بل على العكس من ذلك كان العام يزحر بالفرح والإثارة» حيث 
تتدفق الدموع بحرية» وكان من الطبيعي أن يكون الناس لطفاء. 

ف كتاب أنشطة البالغين هذا سنبحث في جميع قصص حياتك» وسنتحقق 
من ماضيك وحاضرك ومستقبلك» وسنقوم بتكبير 07 02 #لعيش بعمق 
بداحلك» وسوف نعود إلى سن السابعة وأنت في السابعة عشرة من عمرك. 
وستكتشف كيف تضيف تلك الأحاسيس إلى حياتك اليومية اليوم» ونأمل مع 
قليل من الحظ بأننا سنحصل على بعض المتعة أيضا. 
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مدخل إلى التخيل المتعمد 


لقد استخدمت بالفعل مصطلح 'التخحيل المتعمد" دعون الان أذكر كم ب 
وأشرح ما الذي يعنية هذا المصطلح بالتحديد بعد أن أوضحنا أساسيات التخيل؛ 
لأنه مع التخيل المتعمّد سننقل أحلام اليقظة إلى المستوى التالي. 

إن التخيّل المتعمد هو عملية تدوين قصةٍ حول ما نرغب به واحتضان 
أحلام اليقظة واتخاذ إجراءات ملهمة» ثم العودة إلى أحلام اليقظة بعاطفة 
وتفاصيل ومثابرة حى تصبح حقيقة واقعة» مع إبقاء شعلة المنتعة متّقدة. في 
التخيل المتعمّد تكون الرخلة في كثير من الأحيان ممتعة» هذا إِك, لم تكن أكثر 
متعة من الوجهة الفعلية. 

يصف. كثير من الناس بدون إنكار هذا المستوى العبثي من الاعتقاد بأنه 
بحرذ لعبةٍ للأطفال؛ إن الحيل الخاصة بك هي مخصصة للأطفال» قد تحتج على 
ذلك أحياناء لكن رعا قد يكون للأطفال غاية من رذلك. نحن نحب أن ن راهم 
وهم يرقصون بأثواب حريرية رقيقة في الحفلات الراقصة» وكيف آم يقومون 
باحتيار أَمَيَرَةَ الروإك. و ا ل اا ال اا 
تخيلاتهم سخيفة ومسيلية». ولكن ما الإمكانات الى يراها هؤلاء الأطفال قي 
التفاصيل! 

هل ما زلت غيزمقتتع؟ إلا بأش”"أن نتسمي هذه الأشَْاءِ المذهلة الي تذهب 
بما بخيالنا بأنها ساذحة» لكي أعتقد أننا نحتاج إلى مستوىئة معين من السذاحة في 
هذه الأيام أكثر من أي وقتٍ مضىء أثناء كتابيّ هذه القدعة: فن قطنا سر 
الموسيقى يسمى رقص السجائر يتم تداوله» ويبدو أننا جميعا يا سون وبحاجة 
لإطلاق سراح الطفل الكامن قي داخلناء أو رعا الخطوط الفاصلة بين ذلك غير 
الطفولي وال احتفت في النهاية عند نقطة اللاعودة. 
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إن الیش بنا يلاه يكن أن يكون عا لفات بل وح يسور 
إحساساً بالإنجاز» إن استدعاءك لشيء ما إلى حياتك والذي كان جرد حلم من 
أحلام اليقظة» مثل إدارة سباق الماراثون أو الحياكة» مك أن عاك الات 
الإحساس الحميل والمريح واللطيف الشعور بالرضا. كاعر مهدا 00 
إل امتشائمين وتمضي قدما على طريقتك ا لخاص نان ايلات 
حصر اء إن الأقوال أسهل من الأفعال» فلقد أدركت تماما الحقيقة امحزنة وال 

هي أننا كمجتمع نحب حقابأن نكره أحلام اليقظة. 0000 © من السبب»ء 
فكلا غلم بأحلام ليق 

لقد وحدت دراسة حديثة أحرتهاجامعة هارفارد أن الناس,يقضون ما 
يقرب من نصف حياتهم وهم يتجولون بعيداً عن اللحظة الحالية؛ فكر في ذلك 
لمدّة دقيقة» كل أغنية تسمعهاء كل صر سن داكي ثريب ني حزانتك» 
كل جهاز في منزلك» كل كلمة في هذه الصفحة كانت ذات يوم جرد أحسلام 
بق لشف ما 

شخص ما في مكان من 

إغا يزيرك بأن أحلامك اليومية واقعية حقاء إليك سؤال 
آخر: م كانت آخر مرة استخلامت فيها خيالك من أجل أي شيء؟ 

سابقا عندمًا حاولت الترويج لكتابرألفته كنت أعمل بدوَامٍ حزئي في 
صالةٍ رياضيةاللملاكمة في شيكاغر لقد كانت فترة'قائمة ماليء عش لت على 
بسكويت, يبلغ سعره دولاراً واحداً وعشت في قبو من غرفةٍ واحدة مع صديقي 
اناك لأتصوؤز جیا کان آمو إن ويدوالك رات مين التلرويج 
والاستفسار» قد ينشر اشخخص ما رواية الشاب العاطفي السريالي الي عملت 
عليها في كل دقيقة» حى الآن لم أتمكن من العثور على وكيل» ولكن بعد ظهر 
أحد الأيام وأنا في العمل» كنت قد فتحت للتو الرفض الرقم 7000» حيث 
كانت 0 الرقص تتصاعد داحل طبلة أذي» ودرت ا على الكرسي 
الكبير الذي كنت أجلس عليه كل يوم» عندما راودت ذهي فجأةٌ فكرة عن 
كتاب التخيل... 
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لقد استطلعت آراء زملائي في العمل للتعرف إلى أفكارهم ولقد أدهشتي 
حماسة هذا الطاقم المتنوع من المقاتلين امحترفين والمدريين الشخصيين الماهرين 
والفرق الرياضية العنيدة كيف أنهم بدوا مثل الأولاد الصغار في صباح يوم عيد 


الميلاد. 

هذا يبدو رائعاً! 

التخيل! 

لقد أرادوا جيعا القفز إلى الا 27 ري لذ 2 8 الزمان والمكان 
تحمست لعرفة جوا سؤال بسيط» حى من دون تصحيح الأخطاء المطبعية - 


أنا أعرف» أنا أعرف أنين عرضته على عشرات الو ن وحصلت على 
ردودٍ على الفورء لقد سقطت تقريباً عن الكرسي في حالة صدمة. 

كيف؟ 

على مدار أكثر من عقَدٍ من الزمان استفسرت عن دراسة تلو الأحرى فقط 
لأحصل على الرفض لآلافت المزات: لماذا كان هذا الشيء الخيالي ا معد مسبقا 
بشكل جزئي ينطلق بسرعةٍ كبيرة؟ ثم تذكرت عندما سرت للعمل بعد 
اتتخابات عام 2016ء وكانت المدينة بأكملها صامتة» وكان ذلك أكثر الأشياء 
جنواتا» كان كل شخص غريب مررت يحانبه يحدّقبيتعانسةٍ مثل جراء الكلاب» 
عكننا أن نتحمل جرعة اة والرياح الشتوية الباردة» ولكن هذا كان ی 
حدياً عاماء و فت جر حا فاه 5ل هنا ه السبب ف أن 
التخيل يعد أحد المواضيع المهمة في الوقت الخالي» نريد اک و الان و 
أي وقت خضي رکښ كلم ون بو اتا ارا دة وأن نعيد الاتصال 
بشعور الأمل والتعجّب الطفولي» أن نحصل على أوقات جيدة بدون أعذارء أن 
نشو وبدالة جخديدة ممكنة) حي لو في اصفجات المحلات لدينا, 

اناما يباو جیا 

لكنه ليس كذلك. 

عليك أن تحلم أحلاماً كبيرة. 
عليك فقط أن تحلم بشکل دوري. 
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بعل أن عملت في مجلة أسلوب حياة المرأة ااك عيبلا اول حيات 
كراشدة» أدركت أن غالبية القرّاء لم يكونوا مهتمين بتغييرات الصورة الكبيرة» 
وفقا لبيانات الموقع الإلكترونيء بل كانوا أكثر فضولا حول طرق بسيطة حل 
حياتهم أكثر متعة» لقد أرادوا الوقت للتواصل مع الأصدقاء المقربين» والمصول 
على المشورة بشأن تغيير مظهرهم اليومي» والحصول على المزيد من الضحك في 
حياتهم. 


لذاء أينما أردت أن تبدأ فهو المكان المناسب. 
أربع خطوات للتخيل المتعمّد 


من القلم إلى الورق 

تعدٌ هذه العادة إحدى العادات الفعالة» ولكن رعا معظمنالم يعد 
يستعملها» فنحن نستخدم هواتفنا الخلوية في كل شيء؛ ولا نعرف حي الأرقام 
الي نتصل بها كل يوم» لكن وضع أداة الكتابة على الورق هو فعل قوي» جربه 
دة أسبوع وستصدمك النتيجة» حيث تكشف عادة الكتابة بالقلم على الورق 
الحقائق الأعمق الى بداخلنا وال لم نكن نعرفهاء أنت لااتعرف ماذا سيحدث» 
ولا يمكنك فقط الضغط على زر الحذف وعو كل شيء. لا يزال العديد مسن 
الكتّاب ذوي الكتب الأكثر مبيعاً اليوم يختارون كتابة الممسودات الأولى من 
رواياهم اليد وعندما تعلق الأمر بأحلامك لآ توجد وسيلة أكثر قوة من 
الكتابة للتعبير عما تريده بعمق» اخيث تفتح هذه الممارسة الرؤى الإبداعية 
الخاصة بك» لا تقلل من شأن ذلك. 

مكلك ا ین أعاتدا ن اکان المد به ال تلن وراتم 
الأصدقاء عندما كنت في مركز البريد» وعندما كنت أدفع الفواتير وأشتري 
الجرائد» إن ذلك غير مهم. أضف التفاصيل؛ إذا كنت عالقاً فليكن تخيلك 
المتعمد عن الأفلام والكتب والحكايات المفضلة لديك» كلما زاد تحسيد تخيلك 
بالتفاصيل والعاطفة» ستشعر أنه أكثر واقعية. 
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فترة الاحتضان 

إن أحلام اليقظة ليست جرد هراء يُستهان به في أوقات الفراغ» فكلما 
حصلت على وقت فراغ عد إلى ما كتبته على قطعةٍ من الورق» هااا 
وتكراراء التزم برؤيتك. 

ضع الموسيقى الي تنقلك إلى هناك حى تتمكن من تصوير المشهد في 
عقلك» يمكنك السفر بخيالك إلى ركيت مختلف, يمكنك التواصل جخ سحت 
والشعور بالوقت كما لو كان حقيقة. ليس هناك فرق في الحقيقة» إن العزلة 
تساعد على ذلك» اقض سوه ووو "سوب وسيكون من الأسهل التوجه 
إل ما ماك حيس العل. أعط الأولوية لأحلام اليقظة لديك. 


العمل المُلهم 

لیکن کل بوم 7 ب ن سان قوة حطوات 
الطفل» فمن الممكن أن يأتيك الإلمهام من قراءة كتاب للأطفال في المدينة الي 
تريد أن تعيش فيهاء ومن : ا أن تكون عبار الذهاب اوعد والبقاء 
متفتح الذهن من أحل التواصل. يمكن أن تضيء شمعة وتراقب الشعلة بينما يهدأ 
العقل. 

د صخت 3 اللصطك ابق ان ا اهدر كر ادا ابدييم. 
ضع البيتزا أمام معظم الناس» وستتحسن حالتهم المزاجية» افعل الشيء نفسه مع 
التخيل المتعمد» لا تأحذ هذا على حمل الجحدء تذكر أن هذا كتاب تسلية» أنت 
لا تخضع للتقييم» لا توجد إحابة صحيحة أو حاطفة» وإذا كي تلا تسلي 
نفك لواف الك فا اها ا نا کف 

عندما تشعر بالتسلية من تلقاء نفسك» تصبح مصدر إهام لنفسكء فلا بأس 
أن کرت مرا 
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اا 
هل أنت مستعد لتجربة هذا بنفسك الآن؟ 


سنبدأ ببعض التحمية 3 دعنا نذهب. 
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الإنشططة: 


ابأ أنتء في الحال 

مرحبأء اسمي هو: 

أنا أرتدي اليوم: 

إِنَ الأغنية التي تصف حالتي الذهنية بأفضل طريقة هي: 

لو كنت قلم تلوين في علبة كبيرة تحوي 64 لوناًء فسأكون اللون: 
لو كنت حلوی» سأكون: 

إنَ أعظم أحلامي في هذه اللحظة هو: 

آمل أن تكون هذه الرحلة الإبداعية: 

إذا كان بإمكان مخيلتي التحدث فستكون مثل: 


التوقيع 


ضغ توقيعك في الأسفل: 
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مرأقي» يا مرأتي 
اذهب إلى المرآة وقبّل نفسكء أخبر نفسك أنك مستعد لتفعل خيالك» أخبر نفسك 
بثلاثة أشياءٍ لطيفة. 
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رحلة الخريضة 


ضع الأغنية التي تختار الخروج بها في برنامج حواري وارسم بحرية كل ما يتبادر 
إلى ذهنك عندما تفكر في اسمك. 





www. Maktbah عل‎ 
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اليوم 
إذا كان هناك شخصٌ ما يعيش يومك هذا (اكتب اسمك هنا) ما الذي يمكن أن يفعل به؟ 


ااا سس شخ سم 
ا اا سس سم 
ااا ا لا 


اا 00 د ب س 











الفعل 


إذا كان اسمك فعلاًء فما الذي سيعنيه؟ 
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الوطن 
سان فرانسيسكوء كاليفورنيا © هونولولوء هاواي» 2014 


إن فكرة العيش في هاواي تومض في ذهين مثل بحم ساطع. 

كنت جالسة في برج ولام يتريد هاوس كان هذا المكان عثابة وضع 
الكونت تشوكولا على حفرةٍ من الك وكايين» تعد فيلا ذا ستيك الإيطالية مسن 
بين أكثر الأماكن إثازة في سان فراتشيسكوء فالجدران لم تكن تنحدث وحسب 
بل كانت تصرخ» لقد أحبها ريان في غضون دقيقة» لقد مكث هنا عندما كان 
في المدينة. 

"هل تريدين الركض حول قصر مككونٍ من مانو وعشرين غرفة والذي 
كان اقا عبارة 05999998972 ت الأرض؟ 
ملاحظة: توحد هناك علامات مخلب لأسدٍ أليفي من الماضسي في الطابق 
العلوي في البرج". 1 

اضطررت إلى إعادة قراءة الرسالة نمس مرات لكي أفهمها بشكل كامل. 

"أنا في حديقة ألامو اشكوير أشرب الشراب من كس بلاستيكية حصلت 
عليها من حديقة يقة الحيوان". د کا له رسا يهن "أين هذا المكان؟ لا أريد 
أن أذهب بعيداء أنت تعرفين» سأضيع في صندوق رمل”". 

نك لاله 

لا أعرف كيف لم ألاحظ قط قصر الرعب القوطي هذا من قبل» إنه يلوح 
في الأفق وراء رسومات السيدات الجميلات اللاي بدون وكأمُن أطياف أشباج 
من بصورزعميخٍ متحركة» رتابع ريان بإطلاق الألقاب على جيع ضيوف القصر 
السابقين لق كنت مفتونة ولكين لم أتفاجأء كان هذا متوقعا من ريان. 
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لقد التقينا آنا وريان قبل عام ونصف تقريبا؛ عندما كان يعسيش في سان 
فرانسيسكو. أقول دائما إنه وخلال الدقائق الخمس الأولى و 
تضبط النغمة على الطريقة ابن ستعمل ٠ا‏ العلاقة بأكملها إلى الأبدء إن قصتنا 
حن تلك المرحلة أحبرتي بكل ما أحتاج إلى معرفته. 

التقينا يوم ثلاثاء» كنت سائرة إلى المنزل عائدة من مهمة تذوّق الوحجبات 
الخفيفة اللذيذة في موقع جلة غنمط حياة الرجال؛ عندها رأيت صديقي ليندسي 
صدفة. 

"سوف آكل الحبن مع لاعب سيرك”. غمغمت كما لو كان الأمر عبارة 
عن لا شيء؛ لقد عشنا في سان فرانسيسكوء لم يكن شيئاً مهما 

سألتها: "انتظري ماذا قلت؟". 

"حسناء في الواقع إا بالقرب من منزلك» تعالي» سيأ راي؛ ولم أكن 
لأقابل ممثل السيرك هذا لو لم يكن من أجله فقط". كانت ليندسي قد عادت 
لتوها بعد أن أجرت بحثا يتعلق يبوتان» وقد اجتمعت مع ريان» في دولوريس 
بارك باكرا في ذلك اليوم» الذي وصفها غالبا باسم "أفضل صديقةٍ له من 
اوسن" 

"كنا نتعانق» وصعا لكل ذو أظافر ذهبية وقال بشيقا#فثل» لديكما الكثير 
من الحب المتبادل» تعالا للحصول على الحبن". 

أبدت ليندسي لا مبالاة: "الجبن بحان» ايا كان» أليس كذلك؟". 

م يكن لدي أي شيء أفضل للقيام به» لقد تبعتها إلى العرض البهلوان. 

كان المشهد لتايس فيه نماض #الشناب لين مثلوا در السيد 
تومنوس» وأنا كنت أشيرب الشراب وأقضم الحبن» كنت أشعر بالنعس للغاية» ثم 
دخ لبريان وهو كشي ببطيع» إن الطؤيقة الي دحل هاي ذلك ايوم لا رتأترال 
محفورة في إذاكرق» كان حذابا بطريقةٍ لا تنسى» وإن كانك غير تقليدية» لقد 
ذكرني ريان بشخصية قال كبلمر وول ررر اللاي الرومانسي قي الثمانينيات» 
كان حاف القدمين» وكان لديه شع ر طويل أشعث» وكان يضع المجوهرات 
الفيروزية اللون بكثرة» كانت توجد وردة برية زهرية اللون في اليب الأمامي 
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من قميصه القطي غير المزرر» و كانت عيناه تشبهان كرتين زجاجيتين كرات 
زجاجية» إذا رأيت هذا الإنسان في أي موقع برافدة فلن اسن أب اتا 
سنكون على تواصل كبير ولكن شخصيا فاحأتي الكيمياء.اليّ ظهرت بينناء 
اقل مضي ا وضحكناء ولكن لقاءنا كان ملعا بالأخاسس» لقن شيعا 3 
خرف وا صبح العالم فارغاء لقد اختبرت ما يسميه اليابانيون باسم كوا نو 
يوكان؛ إن كوا نو يوكان لبد انشيعاً ميلا قل اللاب امن النظزة الأولى» بل هو 
شعورٌ غير عادي. فعند مقابلة شخص فإن كلا الشخصين سيقعان في الحب في 
يوم من الأيام» إن كوا نو يو كانهو الشرارة الكهربائية الأولى» هو ,عثابة حذب 

في اليوم التالي» أرسل لي ريات رسال عبر الإنترنت» وكنت أعرف أنه 
سيفعل ذلك لقد كتب: "دعينا نعثر على نحمة بحر أرجوانية" ولس انا 
لشاطئ نو رکال القريب مع برك سباحة» 5755914 نائمة المستقبلين 
للرسالة أبضا. 

فردّت: "لا أستطيع» لدي موعدٌ مع أحصائي روبوت في غوغل". 

كتب ريان مرة أحرى» ولكن هذه المرة لي فقط. 

٠ شاي‎ 

قي اليوم التالي» وبعد العمل» التقيت به وبعد ساعة من المحادئة» كناقي 
الخارج لرؤية السحرء كنت وريان كالرسوم المتحركة بالنسبة إلى بعضنا البعض» 
وكنا تحب المغامرات المرحة» بحثنا عن الحمال والسحر في كل مكان» وكنا هتم 
بالأشخاص غرييي الأطوار» 

دعونا فقط نقل إن شعار "كن على طبيعتك" الخاص .منطقة الخليج قد تمت 
مزامنته بشكلرمثالي مع قصة حب بوليانا الي تاتقي بتيتر بان. 

"ف إخدى المرات في كارميل» التقيت .مزارع لافندر يدعى خون» كان 
ينتعل جوارب سوداء مع حذاء بيركينستوكسء وقد تقلّم إلى امرأو تدعى يوكو". 
لقد نصحته بشراب تذوقته في حانةٍ هي عملياً بيت دعارة يابا سيئ السمعة في 
أول موعدٍ رمي بينناء شربه ريان وقال: "يا إلحي!! هل يمكنهم أن يتبنونا؟" 
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لقد قبلنا بعضنا في جميع أرجاء نوركال: : على أريكة متسخة تطفو عالياً بين 
الأشجار في منتجع لبعض المنتجين» وعلى شواطئ بوليياسء في دور السينما 
السرية الفخمة؛ في حلقة خرافية من أشجار الخشب الأحمر. 

"لا أستطيع أن أصدق أنه من بين كل الأشخاص اخترت راي » وبخستني 
ليندسي. , 

رفعت حاجبي وأنا أحدق إليها: "لقد ظننت أنه كان صليقك المقرب 
الف ذلك 

"أقصد أنه مشرو ع صديق» ولیس شريكاء يا أندري". 

فأخبرتها: : ر کالہ نے ال ا 

"هذا لأنكما من المريخ". 

لديها وجهة نظرء م أكن وريان تأثير كبير كل منا على الآخرء ولكن في 
حال المرهقة والمحهدة» وحدت فيه أعظم هدية: وهي العودة إلى البراءة» لقد كان 
عبارة عن متعة نقية وشفافة بالكامل. لم يكن راي جرد راكب أمواج آخر يقوم 
بإلقاء إشارات شاكاء بل كان انا و اذا ا ا ولطيفاً. لقد 
علمي الأمانة:والهدوء بينما كان يبالي أكثر من أي شخص آخر» كان صريحا 
بشن مشاكله» لكنه كان يستطيع الضحك عليهاء اليك أن حن عندما تكون 
الحياة سيئة» لا .يزال من الضروري عدم أخذ الأمور على محمل الحد. 

لقد قال الي: "إن الناس يحبون أن نقوم برفع راياتنا؛ الغريبة الشاذة عالي". 

لقد صدقته. كل فردٍ من لاعبي الشطرنج المشردّين يعشقه حيث كان قد 
تطوٴ ع ضمن فريق كاسترو. 

كانت الرومنسية بيننا عميقة إلا أا م تدم طويلاً. 

فبعد بضعة أشهر عاد راي إلى أوهايو» تحيث/نشاء لقد سبق لي أن زرت 
هذه المدينة من قبل» لكننا بقينا على تواصل بشكل دأئم عر رسائل البريد 
الإلكتروني ووسائل التواصل الاجتماعي والرسائل النصية» والرسائل المكتوبة 
بخط اليد والمطبوعة؛ بل وحن استخدمنا الشمع نتم المغلفات كما فعلوا في فيلم 
روبن هود: أمير اللصوص. 
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لقد أرسلت له طروداً تحوي شاي ماتشاء وأكواباً تحمل صور متزلمين على 
الأمواج من السعيياتم وواقا من اقعة الس دي رة هل .وهو بحر 
أرسل لي الكثير من الهدايا. كنا نرى بعضنا البعض كلما أتى إلى سان 
اسک وكان ذلك يحصل دائما عندما لا أتوقع زيارته حيث لم يكن راي 
من النوع الحطط. 


® 


كنت في أعلى البرج عندما شاهدت الشمس تغرب في السماء مثل صفار 
البيض المتساقط» وكان راي يثرثر عن الحياة في هاواي. كنت واقعة في حبه 
بجنون في هذه اللحظة لدرجة أنئ رعا كنت سأخيط بشرتي ببشرته لو أتيبحت 
لي الفرصة. 

لقد استمعت إلى سردياته الطويلة حول قوس قزح الذي ينتج عن ضوء 
القمر وليس أشعة الشمس» ومتجر الآلات الكاتبة على الجزيرة الذي كان يتردد 
عليه كل أسبوع. وأخيرني عن شاطئ حاص في هاواي حيث كان يحب شرب 
الشاي والههيحت جوم درب اانه شعرت بحسل شديد. 

لقد كانت حياتي حاليا عبارة عن دفق من رسسائلن البريد الإلكتروني 
والمواعيد المستعجلة واللقاءات المستمرة مع الحررين في مدينة نيويورك» فقد كنت 
أنام وهاتفي الخلوي تحت وسادت» وح أحلامي_كانت مرتبطة بالعمل. كلما 
ضضم کس بلات هاواي خلا جميلاً أود الدخحول إليه. لأشهر 

بيت اناي انواس يترة ابلا ةم 4 أنبأقضي أيامي 
ا يسعدن» أستطيع أن أكتب في الطبيعة» وأن أغرق ف أفار الإبداع الخاصة 
باي با چ ضووياء ندنت بدا حلم اليقظةاهذاتمكناً؛ 

لم تكن لدي أدنى فكرة عن كيفية حدوث ذلك». حيث أن فكرة استقالي 
من عملئ بدت مخيفة للغاية» لم يغادر أي شخص الشركة أبدا. 

ومع ذلك» ظلت هاواي في ذهي. ّ 

بدأت أتخيل عن عمد. 
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كما هو الحال دائماً» كل شيء جاء في مكانه بشكل أسرع يكثير نما 
توقعت. 

بعد أسبوع مشيت في شارع هايت بعد ممارسة اليوغا مع ليندسي؛ 
وأصابئ ذلك الشعور بأن حياتي ستتغير قريباء كانت رائحة نسمات الليل 
مشبعة برائحة الوردء فرت ذلك على أا أل حسن. 

سألت ليندسي: مل ين 0750005 

استنشقت ليندسي» ونظرت إلى السماء الزرقاء المحملية بمدوء ونظرت إلي 
بغرابة: "ما هو الأمر العجيب بشأن الزهور؟ . 

أخبرقا: "سيحدث شيء ء ماء قر قرأت سابقاً أن رائحة الزهور القوية والمفاجئة 
هي مبشرة للغاية . 

"حسناء يا لونا لوفلكود (شخصية ف فيرهاري بوت)#اقالت مازحة وهي 
تحرك عينيهاء فهي لم تكن من الأشخاص ذوي التفكير السحري. 
في اليوم التالي» استدعي جميع الموظفين» حي الحررين البعيدين» إلى احتماع 
WEEE ES‏ في لم يعلم 
أحدّ السبت» م يكن عدد العاملين قي دايلي كاندي قد وصل إلى هذا الحد قبلاء 
كال حزء من يشعر بالسعالاة -.رما_كان يإمكان بالتذفاتٍ إلى هاواي الآنء 
والجزء الآخر كان حزينا - كانت دايلي كاندي قفوي طوال العامين الماضيان: 
فبعد فترة طويلة من التنقل» شعرت بالاستقرار في هذه الحياة في سان 
فرانسيسكو والآن انتهى آذلك. 

بعد ظهر ذلك اليوم» فقد هاتفي صوابة من الرنين. 

"ما التالي بالنسبة إليك؟". كان الجميع يريدون أن يعرفوا. 

م أكنإمتأكدة»رلقد نحي الؤظيفة 'أكثر من جرد راتب4 كانت بلول 
حياتي..كلها: شقيء والمواصلات» ومعظم وجباقء وجميّع'وسائل الترفيه» لقد 
كنت مثل المغنية هولي جوليتلي -لمدة عامين تقريباً حي أن خزانة مطبحي 
كانت تفيض بعلب مستحضرات التجميل العضوية. 

منحتنا إن بسي سي شيكات فهاية الخدمة؛ وتم إصدار تعليمات إلينا 
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بإرسال أحهزة الكمبيوتر المحمولة الخاصة بنا عبر البريد في اليوم نفسه. لا مزيد 
من العمل» لقد انتهى الأمرء كما يعلم أي كاتب يمكن أن يكون دعم الذات 
بالكلمات بجهداء بل مستحيلا بدون تأمين وظيفة بدوام كامل. 

"اذا لا تقوعين بكتابة كاب اقرحت صحفي لقد تصرقت كنا لو 
كان ذلك سهلاً مثل مسح أنفك بال مناديل» أنا ل أذكر انی كنت أكتب کتبا 
وأحاول نشرها منذ أن 12717597555 3 | 

لقد فكرت في جمال هاواي الطبيعي وبفرصة لرؤيتها بكل حقائقها اليومية, 
علاوة على ذلك لجأت إلى الرؤتين الانطوائي نفسه بغض النظر عن الملكان 
الذي كنت فيه: المكتبة» والكتابة» والقهوة» والإعادة» لماذا لا أفعل ذلك في 
مكان لا أحتاج فيه إلا لرداء واحد فقط؟ 

في اليوم التالي وصلي ل لكر افر عبارة عن أإيبالة على غرار 
الكتاب السنوي الحميل من رئيسة التحرير» ذكرت فيه شعورها الشخصي نحو 
كل موظف» وذكرنك إخدئهالغررات وشددت على الترامها#الدؤوب بالفاصلة 
لمنقوطة» وأشارت إلى أخرى كميولها إلى الأحذية ذات الكعب العالي. 

وماذا عني؟ 

آندریاء آنا ا قان قد نكونين حورية يري 

انات رعالة اراي 

"سأنتقل إلى هاواي!" 

اا وا س انور 

N RE AREER E‏ كنت على 
وشك القيام به» فرعا لن تكون لدي الشجاعة للقيام بذلك» في هذه اللحظة» 
تذ كرت احق التعيدا اقد ودي بر استيا كاف أشن تثرو ووش هاهدة 
الأمواج مع الأشرية المخفوقة الناعمة ومع يومياتي» إذهبت إلى الماء لأحلم عكانِ 
لأعيش فيه. 

ٍ لقد بدأت أكون صادقة مع نفسي بشأن أي بيئةٍ ستكون أفضل بالنسبة 

إلي» كنت أعلم أن بحاجة إلى المدوء والجمال الطبيعي وشريكة غرفةٍ هادئة 
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ولطيفة وتحترم الخصوصية؛ لقد تصوّرت أن تكون عجوزا حكيمة» ورا غريية 
الأطوار» مع الحد الأدى من الدراما. 0 

كان على أن أ ن على بعد مسافة قريبة ما أحتاج إليه» لأنني لن أكون 
قادرة على قرا سيارة. كتبت ما تخيلته على الصفحات الفارغة ليومياي؛ 
وطنرقنااق ااال ووشيعت ريف بيضاء فوق المكان الذي طمرها فيه بالنسية 
إلي» في هذه اللحظة» كان هذا الفعل يرمز إلى استسلامي لكيفية تصرف الجميع 
حيال ذلك» لقد أطلقت أحلام اليقظة في الرمال. 

كانت لدي ثقة بنفسی» بعد كل شيء» لقد تخيلت عن قصد حياني في 
سان فرانسيسكو قبل عامين فقطء كانت معجزة بسيطة أن حولت رغبيّ 
حول وضع السكن ا إلا حقيقة) لم أقض كثيرا من الوقت في المدينة 
منذ المدرسة الإعدادية» كن اف شا 

"سان فرانسيسكو هي أغلى مدينة في البلاد' . هكذا أخبرني أحد أصنقاء 
العائلة. 

"أشكٌ أنك ستتمكنين من العيش عفردك". .هكذا توقع أحد الأشخاص. 

رعا»القديفكرت» لكن رعا لاء أنا حذرة من معرفة كل شيء» عندما نعتقد 
أننا نعرف كل شيء, فإننا نحجب ,أنفسنا عن الأفكان والاحتمالات الجديدة؛ 
لذلك أمسكترقطعة من الورق» وكتبت متخيلة شق تاماء سأعيش .عفر دي 
في أستوديو ساحر له نوافذ كبيرة والكثير من الضوء الطبيعي» ترات ران 
ضخمة وأرضيات من الخشب الصلب وحوض استحمام “اج کر ا 
في مب يخوي موقفا للسيارات ومقاهي ومتاجر. ' 

ثم اتخذت إحراءات مستوحاة. 

ذهبت في نزهة إلى متشقط رأسي في رو كفورد» انی اا یا ولت 
أعيش» واتصلت هاتفياً بالشتحص الوخيد الذي أعرفه والذي عاش ٤‏ کن 
فرانسيسكو. 

"سأنتقل إلى سان فرانسيسكو في غضون أسبوع!". أخبرت ديبورا» صديقة 
سابقة من سياتل تعيش الآن في تينديرنوب» ابيا ريما يبحب أن أحصل على 
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الوظيفة أولآء لكنينٍ أعتقد أن سأفعل ذلك هل يكن العيش معك سأدفع 
نصف إيجارك وسآحذك إلى كل مكان تريدين الذهاب إليه". 

لقد وافقت. 

افد كان لحت عن فف مرها الاعات ب آنا آمب إل ابر حب 
مسين شقةٍ للمعاينة» حيث كان الجميع يريدون الحصول على شقة بأبعاد 7*7 
في تلك المدينة. 

كنت أرغب في رقص الفالس في أماكن بحجم تلك الي في برنامج الأطفال 
بولي بوكيت فقط لمشاهدة مجموعات كبيرة من النزلاء الذين يحملون أضابيرهم؛ 
لقد كان كل شيء لديهم على أهبة الاستعداد: المراجع» شيكات الراتب» وعد 
المولود الأول. 

لم يكن لدي أي من ذلك بالإضافة إلى أن رصيدي الاتتماني كان 
بعتا الا بدا لامر ميؤوساً منه» فقد تخيلت أني أقذف نفسي على 
مسارات القطارات االسرائكة! 

بعد ظهر أحد الأيام المشمسة» مشيت إلى الأستوديو اللحدد الذي أعدته 
على مسو هټین ميشيغان. 

كان الأستوديو المشمس في شارع هادئ ذي ثلإثة صفوفي من أشجار 
الماغنولياء أسفل التل في متنزه ألامو سكوير» على بعد مسافةٍ قصيرة مسن 
مکاني الملفضل» مشتل زهور. كان الا دير يبا حداً ما تخيلته وكتبته. 
أ سباي کا ا بے كمال رالوس 
نافذة المطبخ. ١‏ 

بالطبع لم ترغب شركة التأجير بتأجيره لي. 

لذلك تخليت عنه. وتابعت طريقئ. 

و كلما زادت, المعاينات» قلت الاحتمالات. 

بعد أسبوعين ظهرت شقة أحلامي البديلة في كريغزلست» لقد ابتسم 
الكون لي إلى حدٌ ماء وانتقلت خلال أسبو ع» الآن كنت بحاجة إلى إعادة إنشاء 
هذا السحر في المنطقة الاستوائية» هره اشر أخبرني الجميع أن ذلك لن يحدث: 
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"يجب أن تمتلكى سيارة"» هذا ما قاله لي صديقٌ من هاواي: ل أحد عشي في 
هاواي". ٠‏ 

سات ليندسي: "لماذا تريدين مغادرة هذه المدينة؟ فقط دعي أحد أصدقائنا 
لرجال يهتم بك واشربي الحساء على الأريكة إلى أن دي وظيفة أخرى مثل 
تلك الى كانت لديك". 

قرح شخحص آحر أن نام تلب للحصول على الإقامةء ولكن معظلم 
الطلبات الرسمية تتطلب أشهراً لإعدادهاء ول ي يتبقّ لي سوى عدة أسابيع في عقد 
الإيجارء بالإضافة إلى أن مسيرق المهنية لم تتوافق بالضبط مع السار الصحيح 
للفنون الحميلة ومنشورات المحلات الأدبية؛ بالتالي لقد شككت في أن قدرني 
لوصف مو سيقى 00:5 درن سببا الا لقبولي. 

رعا أستطيع أن أتخيل نوع إقامي في المكان الذي أردت أن أكون فيه 
بالضبط. 

لقد أضفت هذا إلى ما كتبته متخيلة» واستخدمت الحدس والخيال 0 
شكل وصفي أكبر لما أكتبه» بعد ظهر أحد الأيام» مشيت لمسافة طويلة مع 
من الأصدقاء و كلب ذئبي تشبه عيناه ڪي ري 
كان أحد أيام الأحد في كاليفورنيا حيث أشعة الشمسإضبابية للغاية وحيث 
تشعر بالحرية الكافية لإلقاء جسدك تحت الشلالات» لقد كتبنا نوايانا باستخدام 
قلم تحديار أرجوانٍ ودفناها عند أكبر شحرةٍ رأيتها على الإطلاق. 

بعد عدة أشهرء تم البوح بكل الكلمات. ' 

لقد.انتقلت إجدى الصديقات إلى كولورادو» وهذا ما كانت عليه 
أحلامهاء ووقعت ف حب شريكها بالغرفة بجنون» سافرا عبر البلاد في سيارةٍ 
صغيرة» وكانالديه كلب ذئى أيضاً؛ 

ايا ديقي الآخر فق أطلق/أعلداله اخافه اني جال لقم ا أقلع 
كالنار في الهشيم» ولم أتحدث معه مطلقا بعد ذلك لأنه دائماً ما كان متتقلا 


لدى شركنه الآن خخططاً لافتتاح متجر غير ريحي وجمع وتفزين الأقمشة 
الأساسية وزيادة عمليات الإنتاج. 
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ثم أنا 

0 عدت إلى شقيّ» شعرت بالإلحام لاتخاذ إحراء على الفورء لقد 
نشرت إعلانا عبر الإنترنت: كاتبة هادئة تبحث عن مکانٍ هادئ. 

في غضون أيام قليلة تلقيت ردوداً على إعلاني» كان بعضها يفا للغاية: 
لكن أحدها لفت انتباهي بشكل حاص» كان من امرأةٍ تدعى /م. هي الشخص 
الوحيد في هذا الكاب ل8516 بأول حرف من اسمه فقط لأها تتميز 
بالخصوصية العالية» وبا أننا لم عد على اتصال» فليست لدي طريقةٍ للوأصول 
إليها لسؤالها عما إذا كان من المناسبت استخدام اسمها في هذا الكتاب. 

عاشت ام في محميةٍ خخاصة بالطيور» على بعد عشرين دقيقة سيراً على 
الأقدام من أحد أجمل شواطئ أواهوء بدأت وإياها بتبادل الرسائل الإلكترونية» 
علمت أن لديها ابنتان تعيشان حارج الجزيرة» وقد قامت بتأحير غرفي النوم 
الفارغتين لديها لفناتق#اؤمعالج» وقالت إا قد أَفقك الور عن المكان. كتبت 
ها: "سأبقى مع صديقي عندما أصل إلى الجزيرة للمرة الأولل» .لكنئ سأكون 
على تواصل معك 

أجحابت أم: "أبقيئي على إطلاع ا ست د 

مرت أسابيعي الأتخيرة في سان فرانسيسكو بسرعة» لقد حزمت مجلاتي 
السابقة عن نمط الحياة» وفساتين الحفلات» والكتب المستعملة ووضعتها كلها في 
زاوية الشارع؛في هايت» ثم حجزت لرحلةٍ باتجحاه واحد إلى هاواي. 

مجرد وصولي إلى راي» تذكرت سبب نشر هذا الإعلان» لم تكن البنغلو 
الخاصة به تتسع لشخحصين» لقد كانت عبارة عن غرفةٍ مليئة بألواح الترج: ألواح 
تستند على الحدران المكسوة با لخشب» وأشرطة مكومة على .الأرض» وكتب 
فنية عتيقة:تعود إلى السبعينيات» وزو ج واحد من عيدان تناول الطعام. 

سألتهيفازحة: "أنا لا أعرف إذا كان هناك مساحة في جمامك لكل من 
الأمصال والمرطبات الخاصة بي؟". 

أحابي: "سوف يتعين على مستحضرات تحميلك تشارك الحممام مع 
لايتنينغ". 
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اا 

"نا السحلية البيضاء الي تتسكع في الحمام؛ لا تقلقي» إا ودودة . 

كانت الأشهر الأولى لنا مع بعضنا شاعريّة؛ فقد غصنا مع السلاحف 
البحرية» واستيقظنا لرؤية أقواس قزح» وحضرنا عروضا متنوعة من الكافا في 
خازن الحي الصيي» لکن أساس علاقتا كان دائما يرتكز على الحرية» لم عض 

أرواحنا المستقلة مرة أخحرى. 

r‏ ی ما إذا EE‏ نقل برنامج التز لج هذا 

خبربي ر 
إلى سريلانكا". 

لقد حان الوقت لكي أجد مكاني الخاص» لم يضع كل شيء» ومع ذلك» 
كان لا يزال لدي جهاز الكمبيؤتن؛امحمؤل الخاص بي» وجحموعة من نياب 
البحر القدعة غير المتناسقة» وفكرة رواية شاب ۽ بالغ تحوم في رأسيء وإن كنست 
محظوظة؛ فلا يزال هناك السيدة أم 8 ناراك الغرفة متاحة؟ إذا كان الأمر 
كذلك» هل يكن الانتقال غدا؟ أو حن اليوم؟ أنا لا أعرف ما طبيعة حدول 
المواعيد الخاص بلكي". 

أجابتئ على الفور. 

كان لدى/م غرفة. نوم واحدة متاحة» كان الفنانان النباتيان اللذان اللذين 
يعيشان في الطابق السفلي سيغادران في فاية الشهر» وبعد أن انتقلا» كنت 
سآخذ الغرفة من/أحلي؛ عملت التتيدة أمزرني مستشفئ#قزيب لمدة اقسعين ساعة 
في الأسبوع, وقالت ف اا ا ١‏ الى ا لتيل الي اي: 
"لقد وجدت ملا 

بدا راي متلهشا: "ملين مله 'الشرعة؟". 

'بمكنك أن توصل إلى هناك غد"! قلت وأنا سيدة ماران التخياية 
المتعمدة. 

في اليوم التالي» حمل ريان حقيبة أمتعةٍ سوداء في سيارة الفولكسفاغن 
ذات اللون الأزرق الفاتح كنت أستخدمها للتنقل بين الشاطئين وراس لا 
حصر لما وجزيرتين اثنتين» قفزت إلى مقعد الراكب» واستغرقت الرحلة من 
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أواهو في اتحاه ويندوارد ثلاثين دقيقة» مررنا بالقرب من جبال الزمرد المهيبة 
والنباتات الاستوائية المورقة» والبحر الفيروزي الذي يلمع عن بعد» واستمعت 
وراي إلى ويلي نيلسون وضحكنا مثل الأطفال المتيمين على طول الطريق. إن 
الأمر دائما يسري على هذا النحوء أليس كذلك؟ تماما كما لو كنت قد 
قصصت شعرك ف اليوم الذي بدا فيه بأفضل حالاته» ستعود إلى الحب حالما 
يصبح أقل جحدية. 

كانت /م تنتظرنا في الخارج. 

"أوندريا أم أندريا؟" 

قلت ها: "أندريا أو أندس» إن معظم أصدقائي المقربين ينادونئ أندس". 

كانت /م بالضبط كما تصورقّاء لقد كان شعرها الفضي الطويل المربوط 
في حديلة جانبية وكانت تنتعل أداة خصصة لتقويم العظام» انبثقت الحكمة من 
هالتهاء وعكنك أن تزئئ ذلك في عينيها أيضاء لقذاذكرتي بنمولاج أصيل مسن 
الروايات الغيالية» الشخحص الذي عرف الأشياء» أشارت أم إلى .الباب المفققوح 
"لا تخجلي الآن". 

,مجرد دحوي إلى المتزل» تت ورت یکونٍ منزلها بين الجديدء كان 
مرها مشرفا و 5اا رزوی كان حلما بسيطاء غمره الضوء من جميع 
الاتحاهات . 

أوضحت؟ "انا امح لأي شخص بالدحول إلا إذا كانت لديه طاقة جيدة» 
إنني شديدة الحذر من الجميع حى ابيا ل 

أستطيع القول إن التواحد في منزلها جعلئ أشعر. وكأنه بطريقةٍ ما ييتععث 
البهجة في قطعة كوارتز عملاقة» وقفت في البهو الأمامي 00 

قال ت أم:واصعدي إلى المطبخء مكنك العمل علق كتاباتك بهنا". 

لق عارك إلى اك ا لماي لاما عار بالك ف 
اشترته من مكتبةٍ في الساحل الشرقى» حدّقت إلى الجبل الأحضر» واسسترجعت 
ذهنياً ما تدربت عليه فيما يخص حياتي المستقبلية: الاستيقاظ مع شروق الشمس 
ونداء الطيور» والمشي صباحاً إلى المقهى» وأحذ استراحة على الشاطئ مع 
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الكتب الخاصة بي» ووجبات عشاء مع غروب الشمس في جمعية الطعام 
ا 

لقد طوى راي ذراعيه على صدره» ووقف عند رار 

لحا اعترف أنه شعر بالسوء لأنه كان غلا وكان يعتقد أن أم 
قد تكرهه بسبب ذلك» لم أدرك ما الذي كان يتحدّث عنه» بدت وكأهفا 


أحبته . 
"ومن هو هذا الشاب الحميل؟ هل تريد الانتقال إلى هنا أيضاً؟". 

أجبت بالنيابة عَنَهَ "لديه امكانة'الخاص» قي كايموكي". 

قالت أم: "حسناء إذا كان يريد الانتقال» فهو مرحبٌ به هنا الحمام» إنه 
قذرٌ قليلًء وذلك بسبب جيمس» تعرفين كيف هم الرجال". 

سألتها: "حيمس؟17 

"إنه أحد الفناثين اللذين يعيشان في الطابق السفلي» لكن كما ذكرت عبر 
البريد الإلكترون» لقد انتقلا من هنا". 

حرجنا إلى الشرفة في غرفة نومهاء ونظرنا إلى البحيرة» وتحدثنا عن 
الفراشات الملكية» وعن بنتيهاء وأهدافي في الكتابة خلال العيش في الجزيرة» 
کات فترة بعد كبري 

قالت /م مبتسمة: "حا يلاء لقد ف شعي اود آل أعيش مع كسا 
كنت ترغبين في العيش معي . 

اليب بشهرء اکس لقد أكدت على ذلك. 

ET EES‏ ة للتوقيع على عقد تجار حديد بالنظر إلى وضعي الماليء "ولا 
وديعة او 

هرت /مبرأسها: "لن یکون هذا ,ضرورياء فأنا أعتّمد على ,خدسيئ» للترجة 
أن لا أعرف اسم جيمس الألحير". ا 

قلت لها: 'عظيم» هل يمكنينٍ الانتقال في الغد؟". 

قالت أم: 'بالطبع» مرحبا بك في المنزل". 
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ماذا تعني كلمة "الوطن" بالنسبة إليك؟ 


الوطن عبارة عن شعور 

"من أبن أنت؟ : الت موظفة في متجر كتب مستعملة في جبل شاسستا 
صديقى آنذاكء الذي يشبه إنديانا جونز الذي أمضى 75 في المئة من حياته في 
السفر إلى عجائب العالم القديكة: 

أجابما وهو يرفع حاجبيه إلى أعلى وأسفل: "في الواقع» إن هذا الجسد مسن 
لندن". 

صمتت المرأة كالأموات. 

قلت مازحة: "هذ | للعطو رادو ادك (إل آي كات إنلك#إذو غرياً حى 
بالنسبة إلى غرييبي الأطوار". 

ولكن إذا نظرنا إلى الوراءء رعا كان معه حق: 

إن مفهوم الوطن الآن مفتوح للتفسيرات العديدة أكثر من أي وقتٍ مضىء 
وفقاً لبيانات من مكتب الإحصاء الأميركي» فإن متوسط تغيير الأميركيين لمكان 
إقامتهم يبلغ أكثر من 11 مرة علق مدار العمر» فقد ننتقل من أحل العمل» لأنه 
ليس لدينا حيار آخر» ومن أحل علاقة» أو جرد استكشاف ما ستكون عليه 
الحيل في منطقةٍ جديدة. 

إن الاتتقال الذي كان يمثل في الماضي با قق امنا ا كبيرا » أصبح 
ار لتسهيل الحياة» فنحن نسكن في الشاحنات» ونقتصد ىر أقصئ الحدود» 
ونستأجر الغرف hr.‏ سد iS Amiens‏ :20 
المنظور والنظر إليه كفرصة؛ نسميها التأثير المعتدل» من خلال هذه التجربة 
البيئية» بدأنا نكتسب وتيا أكبر بكيفية تصرفنا في بيات مختلفة: فالتسارع 
المحموم لمدينةٍ كبيرة قد يدفعنا إلى الأمام في تطلعاتنا» في حين أن الوتيرة البطيفة 
للجزيرة توفر لنا مساحة لاحتضان أفكارناء نحن ننظر إلى بيثتنا على أا مور 
على الطبيعة الي سنصبح عليهاء وعلى المساهمات الي نأمل أن نتقدمهاء يدأ 
المكان بأحذ معن حديد وتقدم إمكانياتٍ جديدة. 
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حياة الناسك في الجبال 

وجدت إحدى الدراسات الي أجراها شيجيهيرو أوشي وزملاؤه جا 
فرجينيا أن الأنواع الانطوائية تميل إلى أن تكون أسعد في الجبال مقارنة مع 
الشواطيع» 7 كان يعرف أنه يحب أخذ التضاريس بالحسبان عندما يتعلق الأمر 
بالمزاج؟ أج ف أوشى مس دراسات لاختبار العلاقة بين الجحغرافيا والشخصية؛ 
و بحثه أن التفتحيق يفضلون بشكل عام الشاطوع حيث تكثر الحفلات؛ ف 
ین أن ارك الذي ضلوا طريق الحداية يتاروت الحبال أو الغاباكء إن ذلك 
منطقى حيث تضفي البيئةبالحادئة اللغابة يا عنحك تفك برا عميق ا وتساعد 
الانطوائيين على الشعور بالسلام. 

معظمنا لا بهت اکا اتالکبجه لوي وثر مس بب لى عملنا 
وعلاقاتنا ومخرجاتنا الإبداعية» ولكن اليوم ومع وجود العديد من الوظظائف 
الي توفر إمكانات الاتصال عن بعد أصبح من الأسهل بكثير الاستمتاع 


بفضولنا. 
تغيير المشهد 
دعنا نقل إنك مستعد للانتقال. 
انينا! 


إذا كنتاملتزماً بمكانك الحالي» فما زالت هناك طرق للتخيل المتعمد دون 
تغيير الموقع الفعلي» فقط تابع إلى الأمام» إن العيش فى إمكانٍ ما لففرةٍ طويلة 
مقابل بحرد حجز عطلة كسائح يفتح لنا كثيراً من وجهات النظر» ولن نخحصل 
على الخبرة بدون ذلك. 

عندما تكون في كان ما لمدة ثلاثة أشهر على الأقل» فإن هذا البريق الممتع 
للقن العادي يتلاشق بعياداء, ستصبح شاهدا على التفاص يل الدذقيقة للحياة 
اليوميةء وأستضبح” أكثر وعياً بكيفية الغوامل المختلفة ال تساهم في حودة 
حياتك» ما مدى حساسيتك بحاه الأصوات؟ والطقس؟ هل تبحث عن سرعة 
المدينة الكبيرة لتنقلك بعيداء أو هل تحد نفسك أكثر إنتاجية وإبداعاً في موقم 
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ع ا يه اد 
أربع قيم أساسية على الأقلء ستصبح الإجابة الصحيحة عن مكان العيش وكيفية 
العثور على المكان اك شونا بالنسبة إلينا. 


من المهم أن تبداً ا تتخيل عمدا الاين المثالي لتعيش 

فيه» حيث أن ذلك يساعد كثيراً في عملية التخيل؛ معظمنا نعلم أن العيش في 
يغة مشوشة يجعلنا تا ٠‏ 9 و حو د الكثير من 
الأشياء يمكن أن يغير كامل سرد حياتنا. 

في دراسة أجحراها م رکز 1061.4 حول ا العائلات اليومية» فحص 
الباحثون الأسر المعاصرة الى شعرت اة في القمامةً الخاصة يماء وفي هذه 
الأس كانت المرائ 9978 37 7 0 الک : لركن 
السيارات» والألعاب المهملة تتناثر فوق أرضيات غرف الجلوس» وتمت تغطية 
البرادات بقطع المغناطيس. 

استمع فريقٌ من علماء الأنثروبولوجيا وعلماء الآثار إلى الأمهات في هذه 
المنازل وعن واقعهن. "لقد كانت حياني فوضوية للغاية"..اشتكت إحدى النساء 
'لدينا فناء خلفى» لكن ليس لدي وقت للذهابك إلى هناك". 

قالت اميا أخجرى: "هذا ليس متعا" بطريقة ما تتكاثر دمية باربيء 
حيث تصبح الدمية الواحدة 100 دمية". 

عندما أصبيحت هذه القصص معتقدات» استولت هذه البيئات على 
ری کیال عل نري دا و تكن 1 نفدت الم ات شيط ره على 
عاطفة الج يوشكل نے اة ا کان غ[ الألوا بوق او رلت 

اكتشف العلماء أنه عندما يتعلق الأمر .مشاعر القلق لدى النساء» يكون 
الأمر ف الحقيقة يسيطا اما مكل مقولة البغيد عن الغين بعد عن القل» ورجدت 
الدراسة أن مستويات الإجهاد لدى النساء ارتفعت .مجرد دخولما إلى هذه 
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البيئات وانخفضت فور مغادرتًا. على الرغم من أنِنٍ لا أعتبر أن الحفاظ على 
منزل نظيف يحتوي على أطفال هو أمد صعب للغاية؛ إلا أني أقول إنه حيار 
شخصي للحفاظ على مكانك بطريقة يقة لا تمك فقط اليا ولكن أيضا من 
الناحية النفسية» عندما نكون محاطين بالقمامة نشعر غالبا بأننا قمامة» قد يتطلب 
الأمر ساعة إضافية في نهاية اليوم لاختيار مكاننا وتنظيمه كما يحلو لناء ولكن في 
النهاية فإن هذا التعديل الصغير يستحق اللحهد المبذول. 

أطفال أم لا؟ لدينا جبيعاً بعض العناصر الي لا نحبها في منازلناء ولكسن 

بغض النظر عن ا كال تاي يلاق أو ما إذا كان باستطاعتنا تغييره أم لا 
أن 9 كر ادن لكلا که عندما نقرر معالحة بيئاتنا لتعزيز قصةٍ 
تدعم الواقع الذي نرغب فعلاً في العيش فيه» يمكن أن تكون النقائج قوية 


للغاية. 
ظهور العمارة العصبية 
قال ونستون تشرشل مقولة مشهورة: "نحن نختار شكل مبانيناء ثم تقوم 
مبانينا بعك 4 ا" 


إن العلم وعلم التقسل يتدافعان الآن لدعم هذه العبارة. دمج العلوم, 
والنفس» والفن» والتصميم هو عالم حديث يعرف باسم العمارة العصبية. 
تتجاوز الهندسة المعمارية العصبية إنشاء المباني القائمة على النظرات فقطء 
رهي ااا اا ااا اا اس ع لدي دون 

تأخذ المندسة المعمارية في الحسبان العمليات الي تحري في الدماغ واليّ 
تتعلق بالبيئة امحيطة بناء وعا أننا جنس. سطحي»[الحقائق الي تنطبق علي الظعام؛ 
ومؤثرات المظهر تبدو منطقية هنا. فنجن نتآثر بشكل إيجابي أكفر عندما 
نذهب إلى مبى جميل» فإذا كان المكان بسيطا وم سنشعر أننا نرغب بالابتعاد 
ونشعر بالقلق حيال وجودنا هناك» في بعض الأحيان الطريقة الى يبدو عليها 
امب تعدّل طريقة تفاعلنا مع الآخرين؛ مثال على ذلك: شركة سنوهيتا المعمارية 
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المتطورة» وال لها مقران في أوسلو ونيويورك» تعرض بحارب تصاميم رائعة في 
جميع أتحاء العالم. إن ما فعلته في ساحة التايمز والذي أثار استغراب العام كان 
ا وا بشكل خا تمن هذا المشروع الخاص وضع مقاعد رمادية 
أنيقة حول الحي» لم يكن القصد فقط هو جعل المكان يبدو رائعاء بل خلق فوائد 
جسدية ونفسية واقتصادية للمجتمع» فالأرقام لا تخدع ادل حيث أدى هذا 
التصميم الصغير لظهور هذا السحر الكبير: فقد انخفضت إصابات المشاة بنسبة 
0 ف المئة» وانخفضت حوادث المركبات بنسبة 15 في المئة» وانخفض إجمالي 
الجرعة في المنطقة بنسبة 20 في اله يعكن أن يكون العيش في مدينةٍ كبيرة بين 
ال ا مرا و الأسهل بالنسبة إلينا أن نكون أكثر لطفاً وعاطفة عندما 
نستمتع ما نراه أكثر قليلاً. 
كيف ينطبق ما حصل في ساحة التايمز 
على غرفة نومي المستأجرة؟ 

الهندسة المعمارية العصبية صورة كبيرة تجحعلنا نأخذ بعين الاعتبار محيطنا 
عندما يتعلق الأمر .مزاجنا» كيف نشعر حيال وجودنا في الغرف أو امازل أو 
اجتمعات الى نعيش فيها؟ [لذكنا_المندسة المعماروق وة أيضاً بشيء لمحب 
جميعاً أن نسمعه: نحن مخلوقات البيئات الحيطة بنا إن أماكننا تفعل أكثر بكصتفيز 
ما نعتقده في تحديد هويتنا وقي التعبير عن حقيقة جوهرنا. 

ف كتير من الأحيان» عندما نأحذ الإلهام في عين الاعتبار من أجل منازلتاء 
فإننا POE‏ جارجية» قد نقزأ عن التو حهات» أو ننظر إلى منزل أحد 
المشاهير للحصول على أفكار» أو ب ت داحلا لترميم أماكنناء نادرا 
ما .نتعامل آمع,التصميم منإنحلال اسّتشارة/البوصلة الداحلية للاينا أو تداك أن 
المنزل مكنأ أن يكون بحربة متعددة: الحوان فريدة من نوعها لكل منا. إن المتزل 
ليس بحرد موقع على الخريطة» حيث تد مفهوم المنزل أيضاً إلى العناصر الي 
محتفظ بما هناك والقصص الي نرويها عن تلك الأشياء. 
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عليك بالتخيّل المتعمّد عندما لا يمكنك الانتقال من مكانك 
e‏ بالبقاء في موقعك الحالي ولا يمكنك النهوض والمغادرة 
لأسباب مالية أو غير ذلك؟ كثيرون منا غير قادرين على العيش بأسلوب حياة 
الأحل أو القيام بحجر تذكرة ذهاب فقط برد أننا شعرنا بالل ذات يوم» والخبر 


السار هو أنه لا يزال بإمكانك تحربة التخيل المتعمد فيما يتعلق بالكان الذي 


تعيش فيه الآن. 

بمكنك أن تبدا من حلال التغيير والتبلايل في أي غرفة في الوقك الحالي. 

ترقف دة اا0 71 لرن اران اناا رك حدسك عن 
الغرفة؟ شاهد العام والأصوات والأذواق واللمسات في مكانك الحالي» هل 
تعكس حقيقة وضعك في هذه اللحظة؟ إذا لم يكن الأمر كذلك يمكتك 
استخدام يالك وحدسك لإعطاء المكان معن من اختيارك. 

لقد طبّقت هذا على غرفة نومي أثناء العمل على هذا الكتاب؛ طليت 
الجدران بلون أرجواق» ولونٍ مرتبطٍ بالسحر والغموض والخيال» واستخدمت 
عناصر مثل كتب الأطفال الحبوبة» والصبار الوردي» وعلبة ألوان كرايولا نوع 
4 بيغ بوكس للمساعدة بإضفاء طابع طفولي. في مكان الكتابة» وضعت 
زخاجة من خلاصات الزهؤر (للتركيز والشعور بالتقدير.والثقة) وعقيقا برتقالياء 
وه حجر التحمل والشجاك الك كناب لني سطح مائدة القهوة حول 
مصادر الوحي التسعة» عندما غرقت في حالةٍ من الشك الذاتي» ذكرتي هذه 
الأشياء الصغيرة بنيَّ الحالية: إكمال هذا الكتاب. 

لا يعد تنسيق التصميم الداحلي للتلاعب بالعاطفة فكرة حديدة» فكثيرون 
تنا عاج-دراية بالصينية فنغ شوي أو تار الاو تر ف لل ا الل تين 
تترجمان إلى "علم الحندسةالمعمارية", وتعملان ف محال استخدام.المكان ؛لتعزيز 
الوفرة. ثم هناك وابي سابي الي تحتفل بفلسفة الزن القيعهة وبالجمال في 
النقص؛ تتحدى وابي سابي الخيال للنظر قي المقتنيات المكسورة أو غير 
المرغوب فيها - مزهرية حطمة» شمعة عادية تطلبها عبر الإنترنت: مع شعور 
بالرهبة والإعجاب الطفولي. 
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في السنوات الأخيرة وجد المفهوم الدنماركي عن الراحة شعبية لدى العامة؛ 
في مفهوم الراحة يتم تنظيم البيئات لاستحضار مشاعر الراحة والرضاء إن الأمر 
السحري بخصوص هذا المفهوم هو أنه يجمع بين القصة والمكان مع التركيز على 
أهمية نية الإنسان - الراحة. 

من الناحية الموضوعية» لا تبدو الحياة قي الدنمارك جذابة للغاية» فهي مظلمة 
وباردة» وبسبب الطقس» ميل معظم الناس إلى قضاء كثير من الوقت في منازهم» 
لكن انظر إلى هذه الحالة من خلال عد شعرية» وفجأة ستبدو الحياة وكأنفا 
حكاية هانز كريستيان أندرسون: بدلا من التركيز على قصة العزرلة» نسج 
الدغاركيون قصة حميمية» هم يحسدون قصتهم المتخيلة عمدا من خلال الاهتمام 
بالتفاصيل - الاحتضان تحت البطانيات» والجلوس ممواجهة النيران المستعرة» 
والتجمع حول موقد - لإشراك كل الحواس بشكلِ متع» فجأة تصبح الحوانب 
الأكثر دنيوية للحياة اليومية سحرية. 

لكل كائن قصة يجب سردها. يعجبئ التفكير بمذه الفكرة من خلال قصة 
صيادة الأرانب المحملية. في قصة الأطفال الشهيرة هذه» تصبح دمية الأرزنب 
الخاصة بأحد الأولاد حقيقية بسبب الحب والطاقة الى يقدمها هذا الطفل ههاء 
القوة جحد ذاتها لا تأي من الأرنب» وهي لعبة شائعة يمكن شراؤها من أي متجر 
هدايا في أي مدينة» ولكن في ما بعثله هذا الأرنب. إن الأطفال رائعون ف تصوير 
الأشياء اليومية ذات المعيئ الإبداعى» حيث لا توجد أي قيودٍ مفروضة على 
تخيلاتهم المدهشة لاسي سافب سد فالمزرة تصبح هاتفاً بمكسن 
من خلاله الاتصال ببلوتو» وتصبح العصا عبارة عن أداة مصممة لاستدعاء 
جنيات الحدائق» وتصبح البطانية تك 

بصفتنا بالغين لابيتعين علينا التخلي تماماً عن هدايتنا الطبيعية لرواية القصص 
الخيالية والواقعية» قد لا نكون مهتمين بعد الآن بالاتصال بكوكب بعيد» ولكن 
رعا نود أن شيل عرضا تقتيا ف العمل يسر على. ما يرام أو اعبار تذكارات 
في غرفة نومنا تلهمنا لإعطاء الأولوية للرعاية الذاتية. 

إن اصطياد الأرانب المحملية هو مفهومٌ فريدٌ من نوعه يختلف عن الشكل 
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الجسم أو فكرة نقل سمات الإنسان وحصائصه إلى الحيوانات والأشياء غير 
الحية» الهدف هنا ليس تكوين ارتباطر اجتماعي مع هذه الأشياء غير الحيةء بل 
تادها تنص ا يهاء فبمجرد إعطائها المع ستعزز مقتنياتك من أفكارك 
كلما نظرت إليها. إن البرسيم المكون من أربع أوراق حلب الحظ فقط لأننا 
أخبرنا أنفسنا بذلك» عندما نمتلك إحداها قد نشعر .كشاعر مؤقتة من الأمل أو 
الإلهام, لكن فقط لأننا نعتقد أن البرسيم يجلب هذه المشاعرء ااا ركنا تمسك 
بأشياء تحمل دلالة سلبية أو غير سارة بالنسبة إليناء فإن العكس يمكن أن يحدث 
في الواقع» نحن ننظر إلى اهذه الأشياءةاكل يوم» والعقل ينتقل إلى واقع تكون فيه 
القصص غير السارة حقيقية. على سبيل المثال» رعا تحتفظين بكل رسائل الحسب 
الخاصة بك من صدإقك 00001606 رعا تذكرك مزهرية معية بأحد أفراد 
الأسرة الذين لا تحبينهم؛ إن التمسك ذه القطع وتصميمها بطريقةٍ نراها كل 
يوم يجعل الانتقال الغاظفي وراء القصص الى يرووفها يمتابة تحد. 

ينما كنت فيمهمةٍالمقال .حول كيفية تغيير غرفة نوم الشخص من أحل 
ثمارسة الجنس بشكل أفضل» تحدثت مع ندي هوباء وهي معابلجة | مصممة 
داخلية تعمل مع العملاء لتنظيف أماكنهم من العناصر الي قد تمنعهم بشكل 
أساسي من تحقيق أهدافهم في الحياة. 

أخبرتئ هوبا عن عميل سابق أراد مقابلة تحبيب جديد» وعندما دحلت 
مكان إقامته أذركت المشكلة فقدإكان ثائماً مع ا امرأَةٍ تبدو كمصاصة 
دماء أمام سريره» في حياته الحقيقية كانت علاقاته في حالة من الفؤضىء فبينما 
كان ينظر إلى هذه الصورة كل يوم» أعطت القصة الي روتها له هذه الصورة قوة 
غريية» وبدأ ينظر إلى النساء على أن سامّات» لذلك جذب منهن السيئات 
عاطفيا إلى حياته. لقد أحذ العنصر معن جديدابقام هو بإنشائه, وف هذه الحالة 
قام بتخريب حياته العاطفية دون وعي» بعد. أن غير مكان اللوحة» تغيرت حياة 
العميل الرومانسية» ووحد نفسه في علاقة جديدة جميلة. 

لدى بيوتنا قوة فريدة لتشكيل من نحن وكيف نفكر» فهي مؤثرة ومهمة 
لشخصياتنا وبحاحاتنا. 
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سواء كنت تنتقل إلى مكانٍ حديد أو تقوم بتعديل منزلك الحالي»ء فإن 
إمكانيات حعل أي مكان عبارة عن مكان أحلامك لا حدود لها بواسطة الخيال 
والحنس: 


التخيل المتعمد والمنزل 
من القلم إلى الرووفو يواه و5 ولغ رفة أحلامك, 
رعا حعلك مشه في فيلم ما ترغب بالانتقال» ورعا تشعر بالغيرة من 
شقة صديقك المقرب. استخدم ما تقدم كمصدر إهام لك» اكتبه على 
ورق. كيف هي رائحة منزل أحلامك؟ ما هو نوع الأقمشة الي 
تتحسسها؟ اما هي الأجواء ال يستحضرها هذا المكان الجديد؟ رما 
تكون قصتك هي فقط أنك تريد العيش متنقلاً من مكان إلى آخرء أو 
قد تكون على استعدادٍ لتخيل شقَةٍ جديدة. 

2. فترة الاحتضان: عا 0 تلص إلى بضع حمل 
أو قيم أساسية» استمع إلى الموسيقى التي تشعر أفا مكل الإحساس 
الذي تريده عندما تكونيؤي#هذا:المكان, افتح عينيك على كل مكانٍ 
بحده فيه» 'وابحث عن ما يمكن أن تسرقه وتترجمه إلى قصتك الخاصة. 
صحّح وأعد الصياغةآإإالَظر إلى محيظك بحثاً عن إشارات تدعم 
قصتك. 

3. العمل الملهم: ما الذي بمكنك أن تفعله في هذه اللحظة لاتخاذ إجراء 
بشأن القصة؟ إذا كنت تريد سيارة فان» هل يمكنك التواصل مع 
شخص ما يعيش هذه الحياة عبر البريد الإلكتروني؟ إذا كنت ترغب 
في تزيين منزلك فهل يمكنك البدء بترتيب الأثاث أو تحريكه مقدار 
إنثل واحد؟ هل يمكنك الذهاب إلى متجر التوفير أن فل لظا 
حول الأغراض الي تريد العثور عليها في تلك اللحظة؟ اتصل بصديقك 
الذي يحفرك, شاهد فيلماً في مكان أحلامك وسر في حي جحديدء 
واحعل عينيك مفتوحتين على الإلمام. اقرأ لو حات الإعلانات في 
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المقهى المحلى الخاص بك» اضبط حالة التأهب الذهئ في عقلك وكن 
عن درا عا بنهشاك. 

. طريقة احتفال البيتزا: ما الذي تفعله للحصول على المرح؟ مي كانت 
الرة الأخيرة الي اتخذت فيها مساراً حديدا نحو العمل؟ أو راسلت 
صديقاً قدماً بشكلٍافجائي؟ أو حجرت عظلتة إل كان ما في 
قائمتك؟ ارم نفسك الاما عا 1 لب لل السعادة 
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الإنشجاة 


الإمايكر 

دوّن الأماكن التي عشت بها في قائمة» بجانب كل مدينة اكتب ما الذي أحببته في 
كلّ مكان وما الذي لم تستمتع به: 

أشياء يجب مراعاتها: كيف كان شعورك في كل بيئة؟ ما الذي أعجبك في كل منها 
من وجهة نظر طبيعية؟ كيف أن الطقتن في مزاجك؟ ما هي الرائحة التي استمتعت 
بها أكثر؟ ما الذي أعطى حياتك معنئ وقيمة في كلّ مكان؟ 


الغرق 


امش في كل غرفة في منزلك الحالي» فكّر في الذكرى المفضلة التي حدثت في تلك 
الغرفة» ارسم أو اكتب القضة. 
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رجلة ١‏ 3 7 -. 
ضع أغنية تشعرك أنّك في المنزل أو تساعدك على تخيل كيف سيبدو هذا المنزل» 
الآن خربش بحرية أي شيءٍ يتبادر إلى ذهنك عندما تسمع كلمة "المنزل". 






www. Maktbah ل‎ 
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غرفة النوم 

اذهب إلى الغرفة حيث تستيقظ كل يوم» انظر حولك» تخيّل أنك ترتب غرفة نوم في 
فيلم» وأنلك بطل الفيلم» هل تشعر أن الأشياء الموجودة في غرفتك تعكسر ( 2 خصيتك؟ 
هل تدعم تلك الأشياء أهداف شخصيتك ودوافعها وأحلامها؟ ما العناصر التي لم تعد 
تتعرف إليها؟ هل يمكنك التخلي عن هذه الممتلكات؟ 


الغرفة الفعغلة 

ما هي غرفتك المفضلة التي أمضيت فيها معظم أوقاتك؟ يمكن أن تكون هذه الغرفة 
في أي مكانٍ في العالم» بك يمكن أن تكون غرفة وهمية في مدينة أخرى؛ على 
كوكب آخرء وفي عالم آخرء ما الذي يوجد في تلك الغرفة؟ ما لون الجدران؟ هل 
هناك نوافذ؟ أين تقع الغرفة؟ ما الذي تحبه فيها؟ فكّر الآن في غرفتك المفضلة في 
منزلك» هل يمكنك دمج أي من هذه الخصائص في التصميم؟ 
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قة المنزل 
تخيّل أتك ربحت منزل أحلامك» أين يقع؟ اكتب قصة عن يوم واحدٍ في منزلك؛ 
اكتب الكلمة الأولى التي تتبادر إلى الذهن عندما تفكر في الحواس الخمس بشكلٍ 


مترابط بالمنزل: 


انظر استمع 
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اتا زل 
اذكر خمسة أماكن تتبادر إلى ذهنك فوراً عندما تفكر في المكان الذي قد تستمتع فيه 
بالحياةء ما الذي يعجبك في هذه الأماكن؟ ما الذي يقودك إلى كلّ منها؟ كيف 


ستكون حياتك في هذه البيئات؟ كيف ستكون الثياب التي سترتديها؟ ما الذي ستأكله؟ 











الأغراض 


ما هي العناصر التي تعني .لك الكثير في المنزل؟ كمّ مرةٌ تنظر إليها عادةٌ؟ ما هي 
القصص وراء كل منها؟ اكتبها الآن؛ واعط كل واحدة اسماً. 
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العمل 
سیاتل» واشنطن © غراند رابيدز» ميشيغان © سان فرانسيسكوء كاليفورنياء 2012 


"لقد رأيت هذا المكان في أحد الأفلام الوثائقية في وقتٍ متأحر من الأيل» 
وكنت دائما أرغب في البحت عنه" 1/2 يرم. 

كتبت محيبة عليها بسعادةٍ غامرة: "أخبرينٍ أكثر" . تناولت جرعة مسن 
مشروب لاكرواكس» واتكأت على كرسي مكتبيء كنت أنا وآش محررتين 
في شركة سفر ضخمة. 

وم يكن يحدث شيء ني معظم الأيام» كنا نجلس في غرفتينا» ونكتب بعض 
الأرقام في المربعات» وكنا تملا أجسادنا بالماء الغازي الحاني» لكن اليوم كان 

قالت آش: "تحققي من هذا". ولصقت رابطاً في نافذة الدردشة» "يجب أن 
نذهب". 

لقد نقرت على الرابط» لقد أحذن إلى الصفحة الرئيسية ل "التواصل 
التثقيفي مع الذكاء الفضائي خارج الأرض" (8501511)» وهي مزرعة فضسائية 
مشهورة عاليا تقع في تروت ليك» واشنطن» يلغ عدد سكاها 557 نسمة. لقد 
بحثت عنهاء كان من الممكن القيادة إليها من سياتل. 

ف المرزعة يمكنك أن تختبر: مشاهدة أجسام غامضة في الليبل؛ »> والثيران 
الأليفة» وقوة العلاج ابحرّيء مفو د اي" وبرج مراقبة ارجرانا يف كان 
بث عرض إذاعي ليلي مباشر. لقد جذبت المزرعة الناس من جميع أنحاء العا ل» 
على ما يبدو كان أحد أعضاء فرقة بريطانية شهيرة حداً ضيفا منتظما هناك. 

سألت آش: "ألا تشعرين بالحماس؟". 
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أجبتها: "يذكرني هذا الوقع برواية كريستوفر بايك . 

كت فية غلي: "أعلم؛ أليس هذا رائعا؟" . 

أرآش متحمس على هذا انحو منذ أن حر إلى حانق على كلل 
فنجان شاي عملاق في وقت ما من ذلك العام؛ لم أكن أرغب في أن أخيب 
أملهاء أحببت أنن كنت الصديقة الي فكرت في دعوقا إلى هذه المغامرة. 

ولت جني إلى نا1511 69 )اتر ةع تت اغ ايا رفو لد: : مقلع 
فيديو على يوتيوب يسمى "الأجسام الغريبة ذات طاقة غير منقطعة . 

بقي مشهد الفيدديو على حاله: :اما حضراء قاقة مع أضواء متلأافة: لا 
شيء مذهل للغاية نم أدركت أن الصوت كان مكتوماء فقمت بتشغيله. 

صاح شخص ما: "انظ إا تزداد قوة!". 

صاحت امرأة: "أعطنا واحدة من أجل الطريق . 

"عقلي!!!" 

"كان ذلك منهلةً!" 

لم أشهد هذا المستوى من الفرح الحقيقي منذ أن رأينا وأصدقائي.. .. توم 
كروز في فيلم "8م5166 "legend at my thirdgrade‏ كان ذلك ر هيبا. 

قال الصوكٌالأكثر هدوءا وبرودة سمعته في حيا» أظنّ أنه يحب أن يكون 
صاحب المزرعة: "قلت لك إفهم سيأتون بعد أنرقمنا بتشكيل تلك الدائرة. نعم» 
دائرة الاهتمام؛ سأذهب لأشاهدكم يا رفاق» سوف يخرحون إليكم". 

لقد تدافع الحشد يممجية» هذا ما حصل فقد تمت عملية البيع. 

كنت ذاهبة إلى هذه البقعة الغامضة على الخريطة» بغض النظر عن ما يوجحد 
هناك. 

کتبت محددا إلى [آش: "ا أنا مفتونة» مرتبكة» وأشعر بالإثارة أكثر 
من أي وقثٍ مضىء أنا وأنتٍ سنذهب إلى إحفلة س بات مع مخلوقات 
بلياديان". 

لقد بحثت عن وسيلةٍ للاتصال» كل ما استطعت العثور عليه كان رسالة 
بريلر إلكتروني لشخص منظم يدعى ۸8. 
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مرحباً 8/ 

أاحبّ تشجيعك العلاقات ا مفتوحة مع الأنواع الغريبة الأاحرى» فأنا أشعر 
بالفضول الشديد لتجربة تعزيز القوة بشكل شخصي. عل كني وصديق یآشلی 
قضاء ليلة في ا لزرعة؟ حيث لدينا جدول مواعيدٍ متلئ نوعا ماء نحن لا نعرف 
الكثير ع نأمور المؤامرة» لكننا حب ا مخلوقات الفضائية والفضاء. 

ملاحظة: شكرا لك على أخذ هذا الأمر في عين الاعتبار. 

مع كامل حَبناء أندس ر 


نقرت على زر إرسال» وشبكت أصابعي. لم يتبق لي سوى أسبوع واحد 
في سياتل» كانت انر بشكل ا كان المنزل الذي 
اشتركت فيه مع زملاثي الأرئغة اذؤي البؤل غير السوية على وش أن يُهدم 
قررت أن هذه إشارة لكي أحاول الاقتراب من وظيفةٍ حيث أستطيع فيها الكتابة 
بالفعل» ولم كن عرف e o‏ كان بعيدا عن 
العمل الذي كنت أقوم به. 

0 أحد الإحابة عن طريق الفضائيين. 


أن يكون N8‏ قن أحتل اهنا القادأزاشل لي رسالة بالبريد الإلكترون 
ي 7 ”7 ولصقت رده في رسالة دردشة إلى آش. 


تيان لأندس وآش» تسعدنا استضافتكما في المزرعة» تستطيعان القدوم يوم المسبت 
9 مايو / أيار» الاتحاهات موجودة أدناه. سلامٌ لكم من 28. 


أمضيت الليلة قبل مغادرتنا في منزل آشلي» كانت تعيش مع زوحها 
وشخصين فرنسيين في الضواحي» تي هذه المرخلة كنت بلا مأوى بشكل رسمي» 
لقد عادت حياتي كلها إلى حقيبة سوداء ملعونة. 

"لقد ذهبت إلى متجر خو وحصلت على تشكيلة من الكعك" قالت آش: 
"أعتقد أن سر المؤامرة هؤلاء يحبون الحلويات» أليس كذلك؟ رقائق 
الشوكولا؟ أتظنين أن هذا مناسب؟". 

أحبتها: ا ومن لا يحب رقائق الشوكولا؟". 
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غادرنا في وقتو مبكر في اليم الي لقد ارتديت قميصاً أعطتئ إياه آش 
مطبوعا عليه عينا فيل كولنز (كلتانا أحببنا فيل)» وتنورة قصيرةٍ ق 
التويد» وحذاء من الشاموء وسترة واقية أرجوانية وسروالاً طويلاء في حين أن 
آش كانت ترتدي الفستان المحصص لسباق كنتاكي مع قبعةٍ عريضة كبيرة 
وانتعلت جزمة. كان مظهرنا يصرخ : "أمي دعينا نرتدٍ ملابسنا بأنفسنا اليوم'» 
لكن الأمر كان رائعاً لأنْ الفضائيين يقدّرون حقا عندما تكون مميزا. 

قادت أشلى» وضللنا الطريق» لكن المشهد كان جميلاً للغاية» فقد انحرففا 
e‏ جبال منحدرة ومررنا ببخيرات بلورية تعكس السحب» في مكانٍ ما في 
الطريق ي ظهرت "السفينة الفضائية" الخاصة بنيكي ميناج. 

صحت: "إفها إشارة» إننا قرييتان". 

واصلنا طريقنا غراف عا رات كار إن أشجار اللي وبر العملاقة 
Sm‏ 2795997207 

سحبت تنورتي الذهبية القصيرة ونظرت من النافذة» كان الطريق الوعر 
مليئاً بصور الأحسام الغريب التي أحرقت في جذوع الأشجار. 

فقلت: "أشعر أننا ذاهبتان إلى معسكر صيفي سماوي". 

أوقفت آش السيازة في أرض موحلة) ومشينا نحو "المكتب الرئيسي"» كان 
عبارة عن كوخ خحشبي طليت أجدرانه باللون البرتقالي المائل للأحمر» وكانت 
ترا أعلام اکر أخبرونا أننا سنقيم في غرفة يما أسرّة طابقية» لقد خحاض 

خلفنا رجلا نقاشاً يردا حول وجود التنانين» لقد دفعنا کاس 
م تؤمن 501511 بالبنوك. 

قالت آش: "أنا حائفة" 

قلت ها هاي مهم نٹ هنال تأي غیت أ اظر ف بالتوفيهيج واي 
رحل» جديا لا لا رحال» من فضلك . 

قالت آش: "إن هذا الكان غريب عما كنت أعتقد يا إلهي» ا 

0 

همست آش: "حيمسء مالك المزرعة". 
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نظرت إلى الأعلى» نظراً لارتدائه القميص المصبوغ بألوانٍ متداحلة وتسريحة 
شعره الخفيف الي تشبه ذيل الحصان؛ بدا جيمس مثل شخص قد تصادفه في 
حفلةٍ أكثر من كونه شخصاً يتحدث بحماس حول السلالات الفضائية الخمسة 
ال تعيش» وفقاً للشائعة» في جبل آدمزء أخبرتني آش أن جيمس اعتاد العمل في 
تحارة العقارات» وكان لديه بعض التجارب القريبة من حافة الموت» وال فسرّها 
على أنما دعوة لتغيير مسار حياته. 

توجهنا إلى الخارج إلى حقل الأحلام المزرعة» يبدو ذلك [العاء لكنهلم 
يكن كذلك - فت او هد :رن انب اضر وحفرة 
للنار» فتحنا زجاحة الشراب وتمشينا في المكان» ثم عبرنا بالقرب من الثيران 
البرية» كان هناك حقل من الرَهَوْرَ البرية الصفراء» وبعض الكلاب الى ظلت 
تظهر من العم ر 

كان ذلك مخيفا. 

بحلول الظلام؛ ونلللسلية 21 2231 لسلسةعلى 
كرسي بلاستيکي» عبر نسيم بار شعري» نش ا ا 
النجوم» لقد كانت كبيرة للغاية هنا لدرحة تشعرك بأنك تستطيع أن تخرج 
لسانك وتلعقهاء وصلت إلى هاتفي الخلوي لالتقاط صورةٍ هذه اللحظة» في تلك 
اللحظة انطفأ الجهاز. 

يرجى الانتبا» وحث مخيلين»إإستكوان هذه ليلة جخيدة. 

'حذي" قال حيمس» وهو يعطيي نظارة باهظة الثمن من أحل الرؤية 
الليلية» "ضعي هذه النظارة وانظري إلى الأمام مباشرة في الحبل» سيظهر باب في 
بعض الأحيان". 

لقد انتفضت مراكز التركيز في عقلي» لكنيئ راجعت نفسيء أنا أكره تلك 
المقالات حيك ينتقد الكتّاب الأشياء دون أن يسمجوا لأنفسهم بتجربة الأمور 
بشكل حر علاوة على ذلك ما الذي قد عرّهُ عن الأحداث الليلية في بحجيرة 
تروت في واشنطنء على أي حال؟ 

ثة طريقة واحدةٌ لاكتشاف ذلك. 
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ف و اه لأا نض عا أ نظرر ت حولى» وعندما نظرت بعيدا 
لمحو e E‏ 

رأيت ومضاسٍ ٣ر‏ 
حضراء غامضة تطفو عبر الأشجار. ) 

"لقد علمت من اللحظة ال رأيتك فيها أننا سنكون وحدنا في وقست 
لاحق". 

هذا ما قاله صوت ذكوري وبريطان. / 

رفعت النظارة الواقية إلى أعلى رأسي والتفت إلى مي» كان رحلا في 
أواخر الثلاثينات من عمره ذكرن يحورج هاريسون, بابتسامةٍ صفيقة وشعر 
أشعث ث تتوقعه من شخحص خب للخيال العلمي» وكان جسده ازيل يرتدي 
سروالاً iii‏ 55999997 2101 / للمشي لمسافات 
طويلة» وتتدلى ميدالية فضية من عنقه» كان مظهر هذا الرحل بعيداً كل البعد عن 
شخصيات سياتل ذات الطابع الجمالي في حي الكابيتول هيلء لقد وحدت 
مظهره لطيفا 

سألته: "المعذرة» ماذا؟" وقلبت الشراب في كأسي "من أنت؟". 

"نت" نت » كرر الرجلء المدثر يبطانية مصنوعة من نسيج الألبكة, "لقد 
رأيتك» في الكوخ يوقت سابق» كنت أعرف أنئ ن أردت التحدث إليكء» 
وك أعلم اني سأفعل ذلك". 

"آنا أحب < الك تتحددث کہا وو انكو برام ر کر 

أرف قائلاً: :غر 

لقد ابتهجت عیناه - كانتا رقيقتان وبنيتان وأوسع من برميل الشراب - في 
وحهي» جلي النظر إليهما أشعر وكأني أصعد في قطار الملاهي. چ اتا 
غرييتين ومألوفتين في القت نفسة. 

قلت أنا ار م دل رمن جل رطا نيلا لدف 

"خقا؟ وبعدها إلى أين ستذهبين؟" 

"ميشغان» لكن لفترةٍ وجيزة» وبعد ذلك سأنتقل إلى شيكاغو" 

قال لي غاري: "لن تذهبي إلى شيكاغو". 
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نظرت إليه: "نعم ماذا تقول» لقد أحريت مقابلات هاتفية خاصة 
بالوظيفة . 

قال غاري: "كلاء أتوقع أنك ستذهبين إلى مکانٍ آخرء كاليفورنيا!". 

هززت رأسي: "لاء أنا حقا لا أعتقد ذلك". 

ضحك غاري: "سترين!". 

أحبرني غاري أنه يعمل بشيء له علاقة بالاثار» أو دراسنة كيف بدا 
الماضي» بطريقةٍ ما كان قد جمع بين خلفيته في بجال العلاقات العامة وبين 
اهتمامات حياته المتعلقة بالمو اقع القديمة لتخيل هذه المهنة الجديدة لنفسه» لقد 
سافر حي الآن إلى العديد من الأماكن مثل الأهرامات وجزيرة ايستر» واستخدم 
الترددات الصوتية لعلاج الاخرين: 

سألته: "كيف تمكنت من فعل كل هذا؟". 

قال لي: "إن اتا ا 

كانت قصص غاري الخاصة بنفس جودة أي كتاب خيالي كنت قد قرأته 
من قبل» كانت هناك حکایائق عن تعاون تاع ملكة فال كير في 
التسعينيات من القرن الماضي ومجموعة الموسيقى / النوادي الموسيقية دي لايت 
(هل تذكر أغنية #نة116 عط هذ 15 0076 6): علاج الحيوانات الفوري» والشجار 
مع حراس المعبد» حي أنه أقسم أنه زأى الأرواح في وقتٍ متأخر في إحدى 
الليالي حارج معبد إيزيس» في هذهراللحظات كانت آش تركض مع النظارة 
الليلية في الغابة إلى مكان ماء لقد أمضيت ليلى بأكملها وأنا أستمع» في الصباح 
ودعنا غاري وجيمس وتنباًا لنا. 

قال غاري: "استمتعي في كاليفورنيا". 

وأضاف جيمس: "وما وراءها". 

ثم إضحكاء انطلقت وآشلي» وهبطت في ميشيغان وبعلبد بض عة أيام 
استقللٹ القطار: 

لقد استقللت القطار إلى شيكاغو لإجراء مقابلةٍ للحصول على وظيفة محرر 
في محلة تع بالشعر- الوظيفة ذاتها الي تقدمت إليها بعد تخرجي من الكلية. 
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بعد أسبوع اعترفت لي صديقي وزميلي السابقة قائلة: "أندسء ام 


أعطيتك ك رسالة توصية مزرية". لقد أعطيت اسمها للمحرر بعد المقابلة. 

"ماذا؟ لماذا؟" . 

"آنا آسفة لكن صديقن جيدةٌ للغاية لكي تعمل في جلة كهذه؛ أن 
أندس» لا يمكنك العودة إل لوظيفة الأولى الي أحريت يما مقابلة بعد الكلية) 
ينبغي أن تختاري مکانا بيرك انه 

حلست وكلماتا تتردد في ذهئ» ثم ثم تذكرت تنبؤات غاري» لقد تخيلت 
العش û‏ سان ناد SEDÎ‏ بلاد لإحراء 
مقابلات عمل» لكن ل أحصل على نتيجةء لقد تخليت كليا عن أحلام اليقظة 
لكن بعد مقابلة غاري» الرجل الذي ابتكر أعمالاً دولية قائمة على الرغبة في 
عيش حياةٍ تشبه روايات الخيال العلمي؛ تم تذكيري بالتخيل المتعمد» لقد جعلي 
دي بات e‏ ار ند سمى: 
تامأ كما كنت أفعل عندما كنت طالبة في المدرسة الثانوية» وكتبت لنفسي قصة 


جديدة. 


إن أقوم بكتابة وتحرير واكتشاف أماكن وأشخاص جدد كل يوم؛ ولدي حرية 
إبداعية في كتابة القصص على شكل قصيدة أو أغنية أو سؤال وجواب أو على 
موذج القافية» أنا جزء من فريق» لكن يأعمل ع نبع:من شقتي» أعمل في ش ركقر 
معترفٌ ها على الستوى الوطنيء إن أستكشف ما يثير فضولي» وأنحدث إل 
ا ر للاهتمام» وأذهب في مغامرق حدید كل يوم. 


لا توجد وظائف :هذا هو الأم» القد بحثت كل يوم ثم استسلمت» في 
بعض الأحيان من المهم معرفة وقت المغادرة عند القيام بالتخيل الكمة خت 
سيخدث ذلك عندما يحدث» لذلك رعا تحلس فقط وتشاهد البراعات لمدة ثانية 
خدستيا كنت أعرف أن هذا هو ما أختاج إلى فعله» فتحت عييّ على عيطي 
الحالي» كان الصيف في ميشيغان» وكانت أخيّ» وهي معلمة خحاصة» متوقفة عن 


العمل لمدة ثلائة أشهر 
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هل سبق لك أن جربت صيف ميشيغان من قبل؟ معظم الناس لا يفعلون 
ذلك» فهم يذهبون إلى أحد السواحل» الجميع مشغولون بالجدال بين الشرق 
والغرب وينسون كل شيء عن ميشيغان النقية» أستطيع القول بصراحة أنه بعد 
تحربة الصيف في عدة أماكن» لا تزال ميشيغان في المرتبة الأعلى» في ميشيغان 
يجتمع الماء مع الغابة, حية أن النضار والورقة السائدان فيها علا كع اة 
ألوان جديرة بالاهتمام» وهناك جحد الغيوم البيضاء الناعمة الى تبدو تمامامثل 
تلك الموحودة في افتتاحية برج عائلة ۳ 0 2207 ايف من 
منزل البحيرة ونيران المخيم» وفي,الليل تصدر الصراصير أصواتا عالية. 

لقد قرّرت أن هذا الصيف سيكون صففنا. 

آنا مدركة أنه اکا ]كن ص ص 

بعض الوقت من أجل الوك حفلة البيتزا يع ضروريا للتخيّل المتعمد. أحيَ محبة 
للطبيعة بشكل کل لذلك ذهبنا إلى أماكنها المفضلة - البحيرات القتهة 
والغابات المنعزلة والشواطيع العامة - لقد أمضينا أجل الأوقات» حيث صنعنا 
تيجان الأعشاب البحرية» وطفونا على العوامات» وجلسنا على الشرفات الخلفية 
تحت ضوء القمر الرقيق» ماإزلت أشعر بالقلق جيال مستقبلي» لكن كلما هدد 
المحهول بابتلاعي» كنت أعود إلى قصيّ» کیت غرارا وتكراراء واستميعت إلى 
الى وغنيات امريد ا دول اد 00 ١‏ 

ذات صباح» راودتئ فكرة كتابة سان فرانسيسكو ي شريط البحث مرة 
أحرى» ولم أصدق ذلكء كانت جلة دايلي كانديإتقوم بالتوظيف» وكنت 
أرغب في العمل هناك إلى الأبد» لقد أحببت مرحهاودعمها الدؤوب 
للمصممين المستقلين والشركات والأفكار» لسوء- الحظ كانت دايلي كاندي 
فريدة من نوعها في بحا الإعلام حيث الم يغادر أي من المحررين امحلة. 

لقب قرأت المنشور حي جفظته Tl‏ ا يعرف المباينة مين اللبداحل 
والخارخ: إن أطول فترةٍ قضيتها في سان فرانسيسكو كانت أسبوعا واحدا 
وذلك عندما كنت في الثانية عشرة من عمري» ومع ذلك» كنت مقتنعة: كانت 
هذه وظيفي. 
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لقد كانت تماذج تقدم الطلبات على المواقع مخيفة» لذلك قمت بالبحث 

را ا على الترقية الأحيرة التي حصلت عليهاء أنا لست مؤهلة هذه 

الوظيفة عن طريق النشرء لكنني الشخص الثالي لذلك» إليك السبب... 

ثم ثرئرت بحدود الثمان فقرات؛ لم أستطع أن أصدق ذلك: لقد كتبت لي. 

في وسائل الإعلام الي تتتاول نظ الحياة» يعد اختبار التحرير أمرا مهماء 
فهو فرصتك الوحيدة لإثبات فهمك لرؤية الشركة؛ وإظهار أفكارك الأصلية. 

لقد كان احتبار التحرير هذا ضخما للغاية» حيث استغرق مين تمان 
ساعات كل يوم لمدة أسبوعٍ كامل حن أكملته» حاولت أن أجعله متعاء فإذا 
كنت أقضي وقناً متعاإبه» فرعا هم أيضاً كذلك» أأشرات إلى المزرّعة الفضائية 
وتحدثت عن البانداء وكان جهدي نابعا من القلب ويحتوي على بعض الجنون. 

بطريقةٍ ماء وخلال أسبوع من التقدم» كنت في مدينة نيويورك» وبعد 
ذلك بثلاثة أسابيع؛ تلقيت المكالمة. 

"هل تستظيعين التواحد في سان فرانسيسكو بعد خمسة أيام؟". 

لم يكن لدي مكان لأعيش فية و لم أعرف سوى صديق واحد في المدية. 

"بالط nw‏ اقبت 


ما هو جوهرك؟ 
ليس لدى الجميع شغف عميق عندما يتعلق الأمز بالعمل» فمعظمنا فمعظمنا يريدون 
فقط أن علكوا ما يكفي من الال في حسام المصرئي لسداد فاتورة الهماتف في 
الوقت الخدد وَلكن هناك شيء ومسعلكسم ا سواء أحبينا ذلك أم لا هو 
الجوهر. 


000 : الطبيعة ا جوهرية أو ا ميزة التي لا غ عنها لشيء ماء لا سيما 
شىء ا جرد الذي يحدد شخصته. 
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فعندما ترى شيئاً ما وييدو مألوفاً على الفورء ذلك يشبه (أدحل اسم 
صديق أو حبيب أو فرد من العائلة). رعا يتصل بك الجميع لتجعلهم يضحكون 
بعد الانفصال» ورعا تعشق إطعام الناس» ورا أنت مهووس بالسيطرة وتستمتع 
بالعمل على برنامج إكسل» عندما نقع في حب جوهرناء فإن الآخرين يفعلون 
ذلك أيضاء نحن نصبح أكثر سعادة» وبحعل الآخرين أكثر سعادة» وعندما نربط 
عملنا بجوهرناء فإننا سنحب فعلا ما نقوم به. 

إلى جانب ما تفعله فإن الجوهر يعبر عن حقيقتك» لا يمكنك تزييفه ولا 
بمكنك إخفاءه» على الأقل ليس إلفترةٍاطويلة» ثق بي هناء حاولت أن أفعل 
ذلك لسنوات طوال. 

أذكر في إحدى الليالي» ف أوج أيام سان فرانسيسكو» عندما دُعيت 
لحضور حفل عشاء فاخر» كانت شركة طيران تروج لرحلاتٍ جديدة إلى 
أمريكا الجنوبية» وأرادت استضافة وسائل الإعلام في المدينة» ثم حرحت أوبرا من 
سيارتها وتفاجئ الجميع في المطعم بتذاكر ذهاب وإياب بحانية. 

لقد أرسلت شركة العلاقات العامة بيارة ليموزين سوداء» ارتديت فستانا 

من راتشيل كومي وانتعلت من فريدا سالغادو وات لسو سدس المعتادة القديعة» 
وصففت شعري. 

لكن جوهري كان يتحدث بصوت أعلى/من ملابسي الغالية الشمن. 

وفي منتصف الطريق إلى العشاء» التفتت إل الضيفة اللجالسة إلى يساري. 

وسألتيئ: "هل تعلمين أن زوحي يقوم بجمع العملات؟'. 

لم أكن متأكدة كيف عرفت أنها تستطيع أن تكشف لي عن هذه الحقيقة» 
لكني تساءلت عما إذا كانت قد شعرت للتو بأنيّ سأقدّر ذلك كان الأمر كما 
لو أنما عرفت انين لا أزال نفس الطفلة الي أرادت الركض في الفناء بحثاً عسن 
اجن والانخراط في مناقشات علنية حول مواضيع متعلقةٍ بالإبمان. 

لقد استمر انفتاحي على جوهري الأصلي مع تقدمي في العمرء وبعد 
سنوات من التنكر في كل من المهنة الآمنة والمهنة الرائعة» كان علي أن أقول 
أحير ذا ت وا أصبح العا م ألطف معي» كان ذلك أسهل» بعد 
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سنواتٍ من عدم بيع مشاريعي» فجأةً كان لدي وكيلان أدبيان» وصفقة كتاب» 
وكتابٌ آحر قيد التسليم. 

عندما يُظهر جوهرك الحقيقي - ليس ذلك الذي تزوره وإنما جوهرك الذي 

نت عليه بالفعل - شيءٌ ما يعمل» وهذا يتطلب الوقوع في الحب مع الطيف 
0 بل أكثر من ذلك البقاء في حالة الحب» إنه الشيء الأقرب إلى 
بحربة السحر. 

كما هو الحال في المزرعة الفضائية. 

لقد أمضيت ةب بأكملهاءؤ#سئاتل مذعورة من إطلاقي لكامل رغباني 
الحقيقية في الحب والعمل والحياة» وعندما أقنعتيي آش بالمزرعة الغريية» حصلت 
على تحربة وسسّعت وفعي لاقو أبَعائما تخيلت أنه كان متا لي إذا كان 
هذا الرجل البريطان الغريب يستطيع أن يصمم حياة منسجمة مع قيمه وأفكاره 
ومصاحه الباطنية» فإنئ كذلك أيضا. 

يطلق الفضول العنان لعقولنا على إمكاناتي» ومعارف» وروابط جديدة قد 
لا تكشف عن نفسها في ظل ظروفي روتينية؛ ومع ذلك نحن في كثير مسن 
الأحيان اليوم نتجنب ذلك» ونان الفضول بلا هدف» بلا فائدة» نقيض 
الإنتاحية» نحن حبر أنفسنا على العمل مثل الآلات» مع التركيز بشدة على المهمة 
الي في أيدينا وال أغلقت أنفسلنا أمام أقوى القوى الي نستطيع الوصول إليها 
كبشر: الحدس والخيال. 

وفنا ب کا د يلينا الإلاما اک یرس 
لتيل التعمدء يجب علينا أن نتقبّل الغموض كجزء من السحر: "لا تدخحلي إلى 
الغابة إذا لم تکوني مسشعلاة للضيا ع نحي أن کل ما 'تدور حوله الغابة هو 
الضياع . قالت لي عبر الحاتف, إكان ذلك بعد ظهر يوم الأربعاء وكنا نتناقش 
حول مفهوم الصدفة» وهي ظاهرة تعرف بأنهاروقوع وتطور الأحداث عن طريق 
الصدفة على عو تحيد. 

كثير من اناس ينظرون إلى الصدفة بالطريقة نفسها الي يتبعوفها مع الحظء 
باعتباره حادثا سعيداء لکن إريديليز, الي كانت تدرس هذا الموضوع منذ 
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منتصف الثمانينيات» لا توافق على ذلك» لقد كشفت أبحاثها أن هذه 
الاكتشافات الحظوظة ليست بالضرورة حوادث ولكنها تحمل بجمورعة من 
المهارات الخاصة للغاية الي بمكن لأي شخص أن يقويها. 

يحدد بحث إيرديليز الموضوعات الي تندرج 5 لثلاث مجموعات مختلفة.» 
الأولى تتضمن "الذين لا يتعرضون للصدفة'» هؤلاء الناس يتمسكون بقوائم 
المهام الخاصة هم ولا جولون بعيدا عن مهامهم؛ ثم هناك من يتعرضون للصدف 
في بعض الأحيان» أو أولئك الذين يضلون في بعض الأحيان» وأخيراً هناك أكثر 
الأشخاص إثارة للاهتمام من بين جيعهم» وهم الأشخاص الذين يتعرضون 
للصدفة بشكل هائل أو المصادفون الكبار» هؤلاء الناس تسعدهم الدهشة أينما 
کانوا» من خلال استكشات الفضول» فهم يبقون أعينهم امنتاكة في جميع 
الأوقات» وفقاً لإيرديليز يجد المصادفون الكبار معلومات قيمة في أماكن غير 
مرحّحة بحرد امم يعتقدون افم سيفعلون ذل تشوق الیکش اف اندفاعاً 
إيجابياً في الأدريناليني كا يفرض سلو كا معيناء وبعبارة أا مع استمرار 
الممارسة والإيمان» يمكنك جديد الطريقة الي تنظر ما إلى العالم» وتغيّر تاريبك 
مراراً وتکراراء تقول الد کی ابا اکا اا اا إلى هناك لا 
توجد إجابة جاهزة عن كيفية القيام بذلك» يجب أن تثق بنفسك ثم شاهد ما 


الذي سيحدث". 
تاريخياء طق القدرة ى 5 ال الذهي إلى بغض أكثر الإنحازات ابتكارا 
في العالم» الكثير منا على دراية بقصة ألبرت أينشتاين» الذي ترك مدرسته الألمانية 


في سن السادسة عشرة لصالح مدرسة قروية سويسرية شجعت الطلاب على 
أفكارهم» هناك حاول أينشتاين أن يتخيل كيف سيكون عليه التتقل 
بسرعةٍ كبيرة بحيث يمكن للمرء أن يلحق شعاع الضوء. 
اتستمل,آينشتاين رؤيتة من الإلهآ والخيس وليس من المنطق» وباشتخدام 
قوة تخيله, كان قادرا على إيجاد صلاتٍ بين عوالم لا تبدو مترابطة» بل صاخ 
آينشتاين مصطلحاً لرغبته بتجربة الاحتمالات في رأسه بدلاً من أن تكون في 
مختبر وهو: gedankenexperiment"‏ "› يعرف هذا المصطلح بأنه عبارة عن 
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تحربةٍ تحري في الذهن فقط. 
إن ن آينشتاين هو مثال واحدٌ فقطء حيث كان إسحاق نيوتن» أحد أعظم 


علماء الرياضيات في التاريخ» مشهوراً بقيامه بالاسترحاء والتأمل في الحدائق 
ا تفاحة على ر أسه أدت لتوصله إلى قانون الحاذبية» ومارك توين 
الذي كبس أياماً لقضاء أحلام اليقظة حول مزرعةٍ مثيرة للدهشة قبل نشره 
"مغامرات توم ساوير"؛ ولدينابالأحوان رايت كمثال على ذلك أيضا خت اا 
بإيقاف عملهما على الدراحة» م حابا في الأرجاء واخترعا الطائرة) وكذلك 
حبكة رواية هاري بوتر الي راودت ذهن الكاتبة حي كي رولينغ أثناء قيامها 
بأحلام اليقظة وهي تَحدّق خارج نافذة القطار» وحن امجلة الي عملت يما 
كمحررة أزياء لأولرهرة جاءت من أحلام اليقظة الي كانت لدى الناشر في 
غرفة سكن الكلية. 
تقول إيرديليز: "يحب أن نكون حساسين بعض الشيء عندما يتعلق الأمسر 
بعنصر الفضولء إذا كنا نشعر بالتوتر» وإذا كنا مشغولين» وإذا كنا مهتمين جدا 
يانحاز مهمتنا امليف ره سح ا 16 
غالبا ما نركز بشكل كبير على الوصول إلى ما نعتقد أنه يحب أن نكون 
عليه» وذلك من يحل منع احتمال حدوث أحداث مفاجتة» أثناء ممارستنا للتخيل 
المتعمد نرى الصورة في أذهانناء لكننا نطلق الرغبةافي التخكم في كيفية سيرها 
وتفاصيلهاء كنت أعرف أن أردت وظيفة أكثر إِلَْاعْ تتناسب مع مجموء ل 
المهارات الخاصة بسيء ولكن عندما حاولت التعامل مع الموقف باستخدام الخبرة 
السابقة أي البحخث عن وظيفة تماثلة لا قمت به من قبل) ووفقاً ما هو م ألوفت 
(العودة 2 المدينة الي عشت فيها لمدة نمس سنوات)» لم يكن الخيار مثيرا 
للغاية» لقد صبح الأمر كذلك فقط عندما أطلقت اا ا قيلت دعوة 
ECETI dJ‏ بدت وكأفا تبحر ف تماماإعن طريقي المقطودء لف ل أقابللتت 
شخصاً وسّع الواقع الخاص بي وغيز بحرى حياتي) فلقستد سمحت لحياني 
بالتحرك في اتحاو أكثر تحفيزا من خلال البقاء منفتحة على الأفكار الحديدة حي 
تلك الي لم أتمكن من رؤية برهانٍ مادي على أنها حقيقية. 
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تخيّل أن عملك قد يكون أي شيء 

مع تطوّر سوق العمل بوتيرةٍ سريعة» يقدّر المنتدى الاقتصادي العالمي أن 65 
في المئة من الأطفال الذين يلتحقون بالمدارس الابتدائية اليوم سينتهي مم المطاف 
إلى العمل في وظائف ذات أنواع حديدة غير موجودة بعد في هذا الوققت 
التنافسي للغاية والمتطور باستمرار» من الضروري أن نبدأ بالثقة في خيالنا وفرص 
التصميم الى تزيد من الميزاة الفريدة والجوهر الأصيل لدينا. 

كما ذكرت دیاین رحد ا قد نستهلك 
بشكل محموم قصص النجاح» والكتب» وقد نأحذ الإلهام من الأبحاث الي أثبتت 
جايو اهاء ولكنّ الطريقة الوحيدة حقاً لخلق نوع من الفرص الُرضية هي الثقة في 
العظة الفردية لدينا ضمن الصورة الأشمل؛ لدينا الفرصة للتعمق أكثر بدلا من 
التعاقد مع مدرب لمهارات الحياة أو القيام باحتيار الأصدقاء» راقب نفسك وأنت 
في العا لم الخارحي» ما امحادثات الي تثير اهتمامك؟ ما الأشسياء الى تلفت 
انتباهك؟ ما هي الكتب الق همك؟ عندما نستفيد من الحكمة البديهية لديناء 
يمكننا استخدام التتائج الي توصّلنا إليها لتطوير الأفكارء إن الاهتمامات الى قد 
نخشى أن تلقي بنا بعيداً كالمتبوذين عكر لهال إمكانيات جديدة وهذا 
يتوقف على مدی قد بق علي إعادة صياغة قيمتها الجوهرية. 

عندما تتخيل عمداً فيما يتغلق:عهنتك» أو الطريقة الي بحن ما عيشك» قد 
ميل غريزياً إلى |التركيز على المشكلة: أنت تكره وظيفتك» مديرك» تشعر باللل» 
أنت عالق» إمكانياتك لا يتم تقديرهاء لکن الت رکیز على ما لا تحب لن يؤدي 
إلى بحاوزك للموقف» بدلاً من ذلك ستستمر في إعادة تشغيل جوانب لوقف 
خسار دس فاط طناك ايك عد جنك 

إذا وحدت نفسك تكافحإلرؤية ثوب فضي أ و احتمال بديل؛ فابدأ بشيء 
أبسلط, كن متفتحا على الأفكار اأ تبد أكثر واقغية باللسبة لكأن هذا 
الوقت» على سبيل المثال إذا كنت تزغب في دعم نفسئكَ من خلال الفن 
الخاص بك» ا لا 
كل يوم» رعا يمكنك حصون دروي في الفن» وربما يمكنك أ ن ترسم كل يوم» 
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مهما كانت الخطوات الى يمكنك اتخاذها لاجراء تغييرات صغيرة» فمسوف 
تساعدك على المضي قدما على الطريق الذي يثيرك أكثرء مجرد البدء في 
احتضان القصد في حيالك بمكنك تحرير نفسك لتجربة عددٍ لا يخصى من 
المغامرات المفاجئة. 

ومن امثير للاهتمام؛ أن إيرديليز اكتشفت مع المصادفين الكبار أنه حي مع 
ترف الإنترنت» لا يزال كثيرون يفضلون استكشاف الصدفة بطريقة أكثر 
عضوية» وتعتمد على النمط القدم» لقد قاموا بقص المقالات من الصحف 
وإرساها بالبريد الإلكترون إلى الأصدقاء وصنعوا الملصقات» وتوقفوا عند 
ساحات البيع» وتفرجوا على متاجر الكتب المستعملة» لم يتوقف المصادفون 
الكبار أبداً عن اتخاذبالمسازات'الإبداعية» حيث يحتفلون بالتشويقالناتج عن 
البحث عن الكنز. 

في بعض الأحيانء يمكن أن يبدأ الخيال المتعمد كقائمة مفككة» وصفحة 
طويلة من المشاعر والميزات والأفعال» وأحيانا تصبح قصة تستخدم فيها صورا 
حية جداً لتخيّل مشهدٍ معين من حياتك؛ قد تكتشف أنك تفضل استكشاف 
الأحلام والأفكار والإمكانيات أثناء الرسم أو الخياطة أو العبث بالمناديل الملونة» 
قدف التدريئات,التالية إلى مساعدتك على اكتساب الوعي بخصوص بعض 
الأشياء الي تفعلها دون وعي» وإطلاق ومراجعة المتخاؤاف اللخيالية» واستكشاف 
الأماكن الي تجغل قلبك متأثراء اعمل عليها بالطريقة الي تجعلك تشعر بأفضل ما 
يمكن. 


التخيل المتعمد والعمل 
من القلم إلى بالورقة: ريها تكون قد معت قصة من صديق» وتبين اما 
ليسي ص جج ةزو "نل ص ار ليما يط ااه 
وتريد الآن أن تحاول كسب لقمة العيش؛ ورعا كنت تكره وظيفقك 
كثيرا حيث أفها تقتل قدرتك عللا الاستمتاع» ضع أداة الكتابة هذه 
على الصفحة» ودع خيالك يخبرك .ما يحري, وابدأ أحلام اليقظة 
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الخاصة بك باستخخدام حواسك الخمس» ركز على حالة شعورك 
عندما ستقوم بذلك» لا تخجل» أضف أي شيء ينبثق من الخيال في 
هذه اللحظة» لا بأس إذا كان يتوجّب عليك القيام .بمراجعة القصة عدة 
مرات لتوضيحهاء إذا لم تكشف التفاصيل عن نفسها بعدء ركز على 
كل ما هو موحود» رعا كلمة» رما اسم شخص تأمل أن تقابله في 
أحد الأيام» ورعا هي قائمة من الصفات. 
يمكنك العودة إلى القصة والبناء عليها كل يوم» ويمكنك إحراء 
تعديلات ءا ا 0 كلما تمكنت 
من الكتابة بحرية #وبدات ف الوئود ل 101 ردة» أصبحت 
أسهل. 
: 0 إل تناك تاها في بض ع مل قصيرة) 
ستمع إلى ا بارع لتد ووا اإمكوواء وو انه ؛ تابع يومك 
0 + صداها لا يزال يتردد في عقلك» وأجري تعديلات 
وإضافات عليهاء اكتشف ما إذا كان يمكنك أن تنقل الرؤية الورقية إلى 
ذهنك بحيث عندما تتعرض اط موقضو قاس خلال النهار تكون هذه الرؤية 
عثابة وت سهل» اشعر باللحظة قي الوقت المناسب عندما تتقاضى 
راتبك وتحتفل بالازدهار آي جوهرك الأصلي. 
: العمل الملهم: ما الذي يمكنك أن تفعله ف هذه اللحظة لاتخاذ إحراء 
بشأن القصة؟ إذا كنت تريد عملا جديداء هل بمكنك التواصل مع 
شخص ما عبر البريد الإلكترون والذي يعيش في هذه 2009 
ر خو عيبر شي ليزن كيتيا اتل فمل مكلك 
البدء بدعوةٍ زميل في العمل إلى قضاء بعض الوقت السعيد؟ إذا كنت 
ترغباا في ضح برا بشكل سري» فهل يمكنك البدء ببإجبار) عائلتك 
ل تن فار اليمون اسه ب 
. سلوك حفلة البيتزا: مي كانت آخر مرة رقصت فيها؟ هل حصلت 
لنفسك على حمام ذو فقاعات؟ هل استخدمت أقلام التلوين؟ مل 
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ألفت قصة حول أمر غامض رأيته في الشارع؟ هل تأحذ استراحات 
من أجل التجوّل في الخارج لكي تقوم بتصنيف الأشياء الرائتعة الدج 
تراها في ذهنك؟ ما هي الحيوانات الى تكشف لك عن نفسها مؤخراً؟ 
هل تقوم بالتصفير أثناء العمل؟ 
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الإنشجلة 


امشكلة 


ما الذي وقعت في المتاعب من أجله عندما كنت صغيراً؟ ارسم المشهد أو اكتبه. 


ا مزل 

ما هي الطرق التي كنت تفضلها للعب عندما كنت صغيراً؟ هل لعبت لعبة المنزل؟ 
إذا كان الأمر كذلك» فما هو الدور الذي لعبته؟ هل تخيلت نفسك وأنت في الغابة؟ 
إذا كان الأمر كذلك» فكيف فعلت هذا؟ هل بنيت شيئاً ما؟ اهل ابتكرت عوالم أخرى؟ 
هل ساعدت الحيوانات؟ هل كنت تجمع الصخور؟ معرمن كنت تلعب؟ كيف تفاغلت 
معه أو معها أو معهم؟ أين كنت تلعب؟ 
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وجليفتي الإولى 


ما هي أول ود ية ظيفة" حاولت أن | 
الليموناضة» وربما قد صنعتي الكعك لكل أفراد عائلتك: وربما رويتٍ أطول 


تمثليها عندما كنت طفلة؟ ريما كنت ملكة 


الحكايات» وربما قد صنعتي تيجاناً من الزهور في الحقول» اكتبي أول 'وظيفة" على 


شكل قائمة أو قصة. 


ااا اج 029795 
مام بات خيالية 


تحدث عن نشأتك» منا:المهن التي رأيتها في البرامج التلفزيونية والأفلام والكتب والتي 
كانت الأكثر سحراً بالنسبة إليك ولماذا؟ ما الذي أعجبك بهذه الوظائف؟ 
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رجلة // ٠.‏ 1 عمو 

شكّل الأغنية الأولى التي تتبادر إلى ذهنك» وكلما كانت عشوائيةء كان ذلك أفضل» 
احصل على أواني من اختيارك» وخربش لكامل مدة الأغنية وأنت تفكر في كلمة 
"المال". 


أشباح وزلائن. الاضي 

تذكر جميع وظائفك السابقة» ماذا قال زملاؤك عنك؟ إذا لم يكن لديك أدنى فكرة 
تخيل أي نوع من الملاحظات التي تلقيتها شفهياً أو بطريقة أخرى» دون عمودين 
أحدهما للثناء والآخر للشكوى: الثناء والشكاوي» بعد الانتهاء من ذلك» فكّر في 
الشكاوي؛ هل يمكنك تخيّل سيناريو يمكن فيه الاحتفال بهذه السمات والثناء عليها 
وحتى تقديرها؟ انسى محاولة أن تنسجم مع الدور الموجود بالفعل» كيف يمكن 
تطبيق هذه الصفات على المهنة؟ 


مجاملات الشكاوى مجاملات الشكاوى 
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الحماسة وغراية الإأطوار 


اكتب قائمة مفتوحة لأي شيءٍ قد يبهجك» والذي قد يكون عبارة عن أماكن أو 
حيوانات أو أشخاص أو صفات. 














الصف الجدراسي 


ما هو الصف الدراسي الذي كان مفضلاً لديك في 


المدرسة الابتدائية: 


المدرسة الإعدادية: 


ادرا 








وظيفة الإحلام 

صل رؤيتك غير الخاضعة للرقابة بوظيفة الأحلام؛ ارسم صورة» واكتب قصيدة؛ 
وأنشئ قائمة» حتى لو لم تكن هذه المهنة موجودة في الواقع» أضف أية تفاصيلٍ 
يمكنك التعبير عنها بشكلٍ حقيقي حول ما تحاول إنشاءه. 
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الحب 
شيكاغوء إلينوي © بوينس آيرس» الأرجنتين» 2016 


سألئ السائق: "هل يبدو هذا مألوفاً لديك؟ أنا لم أصطحب أي شخص 
إلى هذا العنوان من قبل". 

كنت أحدق من النافذة وبحثت عن لافتة "وقت الشاي الروسى" للتأكد. 

"هذا هو المكان": أحبرته وأنا:أفك حزام الأمان. ٠‏ 

كنت هنا في مهماالقد أعددت مقا شرل ع كأول الشاي جزئياً 
من أجل العمل ولكن في الغالب من أجل الحصول على بعض المتعة وإن 
كانت الفكرة غريبة بعش الشيء عن ما هو طبيعي؛ لقد كانت شيكاغو 
المدينة الي أمضيت افيهنا أوائل العشرينيات من عمري» كان كل بناء فيها 
يذكرن بلحظة منهالماضيء, لقد أصبح من الصعب العثور ,على مكان جديد 
لم أزره سابقا. 

دحلت من الباب الأمامي» كانت الساعة الثالثة ظهرا ا» ف يوم ثلاثاء غائم 
کی من کار روپس میں)» وكان المكان فارغاً بالكامل؛ وکات أخواء 
المطعم القديمة - الثريات الكريستالية والطاولات ذات الأغطية البيضاء وموائد 
حمر قد نتن الى عام اليد علق الزات الاإذار موقي افطل ي شار 
ميشيغان القريب» اصطحبئ النادل إلى مائدة مستدير ق الزاوية الخلفية البعيدة» 
خلعت سترني وانتظرت صديقي لينز» وهي فنانة كوميدية صغيرة المحم ذات 
يلي ل ل تر اليرت 

ا سارت لينز إلى المائدة راتحت مباشرة إلى تكوب مين الياء 
وانشكك إإيشائل ف كل ايء " سنا تقد اانا اة راكية!! 
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قلت لها: "لا تقلقي» نهل لدي أخبارٌ مهمة". 

رفعت حاجبها ف وجهي› "ماذا؟ هل قرّرت السفينة الأم 
أا ستستعيدك بعد كل هذه السنوات؟". 

أخبرتها: "سأنتقل إلى بوينس آيرس» على الأقل لفترة؛ 
كريس". 0 0 

r‏ ا 
اتا واه حياتي وتخيلتها 
لورق» في فصل الختاء رقب أنبأقابله:كنت في حالة فوضى» لقد فقدت كل 
شيء كنت أعرفه» جحد لقد كان صراعاً لتجميع خطوات التالية» كماهو 
الحال u‏ امعد E‏ ى طريقي عبر الظلام» في جلي الي تدور حول 
الوعي هذه المرة لاحظت أن نفس الشخصية تظهر على الصفحات» لقد كان 
فناناً شغوفاً ذو تصمي) بعد أن استهلكت رومانسيات كاليفورنيا ذات الروح 
الحرة» سيكون هذا الشريك الحديد مخلصاً وموثوقً وملترما بنفس القدر عه 
وقد حلمت به ليس على أنه قائمة من لتطلبات اتن ا نوع الماد 
اي كنت مهتمة بتجربتهاء لم أكن أتوقع نتائج فورية) وبدلاامن ذلك شعرت 
بالثقة من أن سأتعرف عليه عندما يدخل حياتي. 

بعد عدّة أشهرء وحدت تقس في شقة أحد الأصدقا وبدافع الفضول 
حملت تطبيقاً للمواعدة» إن م أحمل مطلقا هذه التطبيقات على محل الحد» لكن 
عندكا ررأيت| صورة#كريس» كنت أغر ف أنه العاكضن الذي ركيت لعن 
قصد طوال فصل الشتاء» لقد انسجمنا على الفور التقيت وكريس في ذلك 
المسا وهو أرجتي إبطالي وسيم تيلخ طوله ستة أقدام ويعرف على غيتار الباس 
مطولاً حي تنزف أصابعه» وكات كريس شغوفارحیال کل شيء» لقد كان 
الآبحدّاب بيشا فورياء بعد ذلك أمضينا الأيام التالية معاء كان غلی ,كريس العودة 
إل أمريكا الحنوبية قبل الانتخابات مباشرة» في إحدى الليالي الأخيرة لناء ذهينا 
لتناول العشاء قي الحي الصيئ؛ وأقطعه قلا و حر أن يکي جاب فة فق 
المستقبل على مفرش المائدة الورقي» وقد قام بتدوين ثلاث عبارات بسيطة: 


الخاصة بك أخخيرا 


لقد دعان 
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عزف الموسيقى 
السفر حول العام 
أن يكون معي . 


بعد شهر» طلب مي الانضمام إليه إلى بوينس آيرس» لكن لينز لم تكن 
تعرف القصة الكاملة» وبالتأكيد لم تكن مقتنعة يهذه الخطوة. 

فقالت: "لا عكنك حى نطق اسم المدينة بشكل صحيح» كيف ستعيشين 
هناك؟ وإلى مى؟ . 

دفعت قطعة من ”مك السلمون والحبن في فمي للمماطلة في الإجابة. 

لم تكن لدي أي فكرة عن كيفية الإجابة عليهاء لقد كانت محقة: م أكن 
أعرف شيئاً عن الأر ا لم أتخيل على الإطلاق الذهاب إلى هناك من قبل؛ 
كل ما عرفته هو أن لم أكن على استعداجٍ لأقول وداعاً لعشيقي» سواء كان 
ذلك للأفضل أو لاوا فإني دائما ما تبعت قلبي» > "لقد حصلت على 
تذكرق!". قلت لكريس بعد أسبوع على سكايب. 

سألئي: "هل أنت قلقة من السفر يمفردك؟". لأنه كان على بعد حولي 
0 ميل عين». كان سكايب هو الطريقة الأساسية للتواصل بيننا. 

اعترفت له: "قليلاء أنا لم أسافر أبداً حار ج البلادايعقزادي من قبل". 

فقال لي: "لا بأس» ليست مشكلة كبيرة» بمجرد قيامك بذلك مرة واخدة 
سيبدو وكأنه لا شيء". 

"إذا هل استعدت شقتك؟". 

قال لي: "لاء أنا لن :أستر بجع شق معابقى في منزل عائلي؛ مع الجميع". 

"الجميع؟". 

علم ت ,أن كريل كان يخيش موقا ف مرل العائل ة! ادلي وشلقيقه 
الأمطلنياز اده و ي 7 اا لين ابطر e‏ 
وفرنكي وهو كلب لابرادور ”مين وبني؛ وأفريل وهو قط طويل الوبر أبيض 
اللون أنقذوه من الشارع. 
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لقد مررت بالعديد من الواقف المختلفة مع زملائي في السكن على ٠‏ 
السنين» لكنئ لم أعش من قبل مع الكثير من الكائنات في وقتو واا 00 
انطوائية وفق تصنيف 12058 لمايرز- بريجزء لقد نشأت في بيئة ذات تفاعل فردي 
مع قضاء الكثير من الوقت وحيدة» وليس مع كامل الأسرة بشكل يومي» 
بالإضافة إلى أن التجربة الوحيدة الي حضتها مع لغةٍ أحرى غير الإحليزية كانت 
الفرنسية لمدة أربع سنواك في المدرسة الثانوية وبعض كلمات القسم الي علمتئي 
إياها حدق البولندية. 

رعا كانت لینزااغلئ احق الاي كنت أفكر به؟ 

ولكن الأوان قد فات الآن» فقد حصلت بالفعل على تذكرة السفر. 

استقبلى كريس في المطارء لق أحضْر باقة من الزهور وأمه معه» إن هذه 
الأمور العائلية قد بدأت في وقتٍ مبكرء استيقظت في صباح اليوم التالي على 
صوت الجرس» دينغ! دينغ! دينغ! دينغ! دينغ! دينغ! 

قال كريس: 'عزيزق» نحن نتناول الطعام» هيا» أرياناء فرانكو مارتين» 
والعم ويلي جميعهم هنا . 

كان كل صباح مثل مناسبة الشكر» كنت بمجرّد أن أصبح في أسفل 
الدرج حي أبذا'بالابتتتنام.والتقبيل والمعانقة» أحياناً ما ينسى الأرجنتينيون أن لا 
أستطيع فهمهم وييدؤون بفتح الأحاديث معي ) ورا على ذلك كنت أبتسم 
ابتسامة عريضة» لقد شعرت بأنئي حمقاي م أكن أفضل من دمية منتفخحة. 

همست إليساء صديقة الأخ الأصغر أليكس: "لا تقلقي ستكون الأمور 
على ما يرام أنا أعيش في هذا المنزل منذ أربع سنوات» وما زلت لا أعرف 
الجميع . 

إن ضعف التواصل جعلئ أشعر بعدم الانسجام» فتن كريس بدا غافلاً عن 
أي شيء آخر غير الموسيقى» بعد أكثر من ستة أشهر من علاقتناء أدركت أنئ 
قد توقفت عن التخيل المتعمد» ولكن هذه الممارسة لا تنتهي بعد مقابلة شريك؛ 
بطريقة ماء.إفما تبدأ فقط» لقد وقعت في الفخ الذي يقع به كثيرٌ من الناس: 
ركزت على السلبيات. 
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"لقد شعرت بأنئ حرساء"» دردشت شت مع ليندسي الى كانت في سان 
فرانسيسكوء لقد عاشت في بوينس آيرس قبل سنوات وعرفت التحديات الي 
تفرضها الحياة في الخارج» "يبدو أنه ينبغي علي تعلم المزيد من الإسبانية الآن". 

قالت لي ليندسي: "إن تعلم لغةِ جديدة يشبه البحث عن شمعة في كهفي 
مظلم» إن الأرجنتينيين أناس دافقين ومحبين» لديك العام كله مفتوحٌ أمامك» وإذا 
كان بوسع أي شخص أن يخلق قصة) فإنه أنت". 

رعا كانت على صواب» فتحت دفتر ملاحظاتي» فماذا لو م أتمكن من 
التحدث باللغة وإن م .يرغت عشيقي,أبداً بإلقاء غيتاره؟ كان الأمر عائدا لي 
لأتخيل القصة الي طرت من أجل أن أعيشها عبر العال» كتبت عن كريس وعني 
في أماكن الموسيقى والتاحفعإالفتية إبدلاإقل البقاء في المنزل طواالةةاليوم؛ لقد 
تخيلت أننا في الحفلات» وأننا نتواصل مع الفنانين من جميع أنحاء العالم» مع 
اعتماد روايي الجديدة كبوصلة أرسلت رسائل البريد الإلكترون إلى أشخاص 
وأماكن مثيرين الاما تنمت ا ا شيعن قصص 
جديدة» لقد عرضت الأفكار على امحررين في نيويورك. ّ 

قلت لكريس: "سأذهب إلى التمرين معسنك اليوم؛ ثم سنبحث عن 
المغامرات . 

استقللنا حافلة إلى المدينة» معنا إلى المؤسيقق بر ماعات أذن ياربود 
المشتركة» ووضع كريس غيتاره على الأرض أسفلناء بينما كان يتمرن تحولت في 
الحي وأبقيت عي مفتوحتين على كل شيء من حول إلى أن وجدت مصدر 
لهام لعنوان هذا الكتاب على ملصق يعلن عن مسلسل تلفزيوني علمي. 

بعد اسم رتا سال يز ري 1 "هل بمكننا لق إلى مجر واولوس 


للكتب؟". 

قال متأؤها: "بالله علي أريد العودة إلى المنزل» وعليّ أن أتعلم كل هذه 
الأغاني". 

احتججت: "لكنك تفعل ذلك كل يوم» هل سبق لك أن كنت هناك من 
قبل؟". 
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هز رأسه. 

سام ١‏ 00 الانتباه إليها وهو يقع في حي سان 
a ٠ 1‏ العناوين» ويوصف هذا المتجر الصغير 
تيلمو الأثري بالمدينة» إنه مزدحم 

كتب للغة الإنحليزية في بوينس آيريس. 

1 جام هده "إنه مغلق» لقد علمت أن هذه الفكرة 
غبية". 

ست ند ا کک لی النافسذة 


e 

"هل هذا قريب من مكان تواحدنا؟". 

أمسك كريس هاتفي وحدق في الشاشةء "ما هذا؟". 

"أنا لا اعرف اء رعا مس کت اعت ف أي كان يدو فضوليا 
بالنسبة لي"» لقد ابتسمت له. 

حرّك كريس عينيه» لكنه وافق على اكتشاف ذلك كان فقط على بعد 

أحرقت همس الصيف القوية ظهورناء ونحن نسير في الشوارع الضيقة 
المرصوفة بالخصى» ومررنا عمجموعة من المتاحر والمنازل القديمة والمباي التاريخية» 
ملأت الموسيقى الحية من ساحة دورينغو القريبة» وكان القُوان المقصود جزء من 
قصر من:الحقبة,الاستعمارية) بدا امن ,الان چ وكأنه_لاريُظهر شيئا حاص»› ولكنه 
من الداحل روى قصةممختلفة: إنه عبارةوعن تحفة فنية فريدة من نوعها علقت 
على الحدران' تذكارات تارجخية٤لقد‏ عرض ت الرسالة الإلكترونية على امرأةٍ تقف 
بالقرب من الباب: 

"شخص ما قال لي أن ن أتوقف عند هذا العنوان» هل هو صحيح؟". 

أشرقت المرأة) ة» مصطحبة إياي وكريس في جولة» كان هناك مطعمٌ على 
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شكل متاهة مساحة كبيرة ومتجر عام ونادٍ اجتماعي» أحلستنا إلى طاولة في 
إحدى غرف الطعام» وأخر حت كأسين من الأفسنتين» حلبت هذه المفاجأة في 
يومنا ا جا إل صديقي» فجأةٌ بدا أنه أكثر استعدادا للعزف. 

قال كريس وهو ُغطس مكعبا من السكر ف كوب صغير من الخمور 
النضراء: "يعيش صديقي غاري هناء كنا في فرقة معاء لم أره منذ سنوات". 

أدت بعض الرسائل إلى حصولنا على دعوة» وسرعان ما كنا نسير في 
الشوارع المرصوفة بالحصىء في طريقنا إلى شقة غابيء ألقت الشمس البرتقالية 
ترما غریا على ای وولا اج کنا 2 ا و لسر وعلى 
أشجارها العالية» لقد كان الظلام قد حل عندما وصلناء غرقت في الأريكة 
ونظرت إلى الخارج إلى أنوار المدينة» م أكن أتوقع أي من ذلك عَندما استيقظت» 
إن نية بسيطة لرؤية الوضع من خلال عدسةٍ أكثر إبداعاً تحت عيوننا بدا 
على جال كل ما کا لاا 


سواء كنت أعذب أو في علاقة» يمكنك استخدام التخيل المتعمد 
لتوجيه قصة التب رال تريد أن تعيشهاء ركز طاقتك ليس على خيبات الأمل 
السابقة أو ما تعتقد أنه حقيقي» ولكن على ما تأمل أنه قد يحدثء التزم يمذه 
الرواية الجديدة ولكن كن منفتحاء غالبا ما يلعب التخيل المتعقد بطرق 
مفاحئة. ّ 

يتطلب التخيل المتعمد التخلي عن قصصنا السابقة» ولا يحب أن تكون 
علاقاتنا الستابقة مو شرا علق مستقبلناة'من خلال الوعي' والنية يمكنك أن تعيش 
قصة حب جديدة» كثيّرون منا آمرتبطوق بقصصهم السابقة أكثر مها ندرك 
معرفةآما إذا كنت منائباً ملا لأس انتبه إلى الكلمات الى للدت نامع 
الأصدقاء والعائلة» هل تروي قصة ما تريد؟ أم أنك علقت في قصص قائمة على 
الخوف حول الماضي تمنعك من المضي قدما في سردٍ جديد؟ 

إن تخيل قصة الحب الي تريدها هو عملية مستمرة» بدلاً من النظر إلى 


97 


العلاقات السابقة على أا إحفاقات أو خيبات أملء انظر إليها على أا فرصا 
للمراحعة. 
إذا كنت في علاقة» فابدأ عملية التخيل المتعمّد من خلال الاهتمام بالطريقة 
لين تروي فيها قصتك» هل تتذكر أولاً كيف وقعت في حب شريك حياتك؟ 
أم أنك تركر بشدةٍ على صعوبات العلاقة الي تحعلك تمضي غالبية حادناتك في 
الشكوى منها؟ 
حدد جون جوتمان من العهد جوعلا في سياتل العلاقة الكبرى القائمة على 
الرفض - النقد الالتقارء الدقاع» والمماطلة - باسم الفرسان الأربعة: إذا 
كانت القصة تتضمن هذه العناصر, فعادة ما يستغرق الأمر أقل من ست سنوات 
حي ينفصل الزوجان. 
بعد قضاء سنواتم بالاستماع إلى الأزواج؛ وجد جوتان أن النجاح كان 
ف الغالب يتعلق بالللزة/أكثر من أي شيء حر واش إل أن لتميع الأزواج 
لديهم "قصتنا الخاصة"» فالقصة تمتد إلى ا هو أبعد من التقاء الزوحان» وهي 
تشمل كل شيء: التواريخ» الشجارات الأولى» يوم الزفاف» ولادة الأطفالء ما 
وحد أنه أكثر أهمية بالنسبة للسرد هو السياق» هل أبرز الزوجان الأوقات الحيدة 
أمركزا على الخلافات ونظرا إليها بامتعاض؟ هذه القصص ها تأثير قوي على 
طول مدّة العلاقة بسبب قدرتها على الكشف عن شعورنا تحاه الأحداث الماضية 
في الوقت الحاضرء بعد اجتماعه مغ أكثر من اثنين و-خمسين من الأزواج» كان 
بامكان جوتمان أن يتنبأ بدقةٍ تصل إلى 94 في المئة عن أي من الأزواج سينفصل 
key‏ دعا 
كن مغرماً بقصتك 
إذا كنت في علاقة» ما الذي جذبك في البداية إلى شريك حياتك؟ أين 
ذهبتما في المواعيد الأولى؟ كيف وقعت في حبه؟ ما هى أكثر الصفات المميزة 
لدی شريك حياتك والبي جذبتك إليه؟ انتبه إلى أية 02 أزعجتك ما الذي 
وجدته جميلا في شريكك جسديا وعقلياً وعاطفياً وحنسيا؟ ذكر نفسك يذه 
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الصفات واستخدمها لنسج رواية جديدة تعيد إحياء هذا السحر لديك تخيل 
أنك تكتب قصة حبك الأولى لجمهور جديد؛ راجع سردك لتضمين هذه 
التفاصيل» سيؤدي هذا إلى إنشاء تنيع في العقل ما يتيح لك بحربة هذه التفاصيل 
من خلال عدسة أكثر حبا. 

بالنسبة إلى أولئك العزاب» يمكن أن يكون للقصص نفس القدر من التائ 
هل سبق لك أن استہہ وااو حياة العزوبية 
العاطفية؟ رعا يشكون باستمار من کر مشغولين للغاية» ور عا يندبون أن 
جميع الأشخاص الجيدين_مرتبطين» إن سردهم المريح يجعلهم عالقين في نفس 
لكان سا بعد مخت تحولت هذه الرواية إلى اعتقادء گان امجهول مخيفْ 
بالنسبة لمعظمنا. 

لإنشاء قصةٍ جديدة غالباً ما يتوحب علينا التخلى عن الموية السابقة 
للدحول بشكل كامل في هذه القصةء بالنسبة للكثيرين مناء من الآمن العودة إلى 
القصة القدعة نفسها] آلا من تيل لكل الى ستكون عليها القصة الجديدة 
والمشاعر الي ستأتٍ معها 

الحب من خلال عدسة أكثر خيالية 

إن أحد المكونات الرئيسية اللقتحيل التعمد رهي ألا يؤخذ كل شيء على 
عمل الحدء إنقات الأمل السابقة عكى أن 7 اغر ي اۋان الأ 8 
نشعر بالرهبة» ولا نعد متحمسين بعدهاء فقد نكونمرهقين أو غارقين أو غير 
سعيدين» لكن غالبا مع مراجعة بسيطة لقصتنا يمكن لتجاربنا أن تحذو حذوهاء 
عندما وجلات نفسي ونخيدة بحددا بعد علاقةٍ دامت سنتان, قرّرت أن أتعامل 

مع المواعدة من خلال عدسة F1‏ ابداقاء قیال من التعثر في الردود المملة 
العتادة اني الراسائل المتبادلة» استخدمت كلمائي بطريقة أكثر إيداغاء لإأهدر 
الوقت في حديثو قصير أو ف مراقبة نفسي» لقد انحرفت عن الحديث في اتاو 
د شفافاً وغير اعتيادي» إن هذا التكتيك يثير الفضول» فكر في العالى الذي 

تخلقه بواسطة كلماتك» هل هو عالم سيهتم به الآحرون؟ 
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من هناك» اتبعت أسلوباً أكثر إبداعاً مع المواعيد الفعلية نفسهاء وال مسن 
المعاناة من خحلال محادئات العشاء الغريبة» ديت نفنسي أن أتوصل إلى مواققف 
قد تؤدي إلى تحارب لا تُنسى» لقد دعوت أحدهم إلى كنيسة مسكونة» وف 
موعا آخر طلبت من مالي في الساعة الساعة مجان ف ر بي رن وو 
الكتاب ثم إلى تناول الكعك» » ليس من الضروري أن أن يكون شيئا رائعا - بل فقط 

قليلاً. 

> ول دعس مااي بدا I‏ بالقلم 
على الورق» وفقًا بموتانء فإن وجود تأثير إيجابي أثناء الصراع - قدرتنا على 
الضحك والمزاح والسخرية من المضايقات - يعن 101 3ف لديهما فرصة 
أفضل بكثير في إنخاح ذلك على المدى الطويل» إن الفكاهة هي الفعل الخلاق 
المطلق» فهي تتيح لنا تخيّل أنفسنا بعيداً عن المتاعب» إن الزوجان اللذان يفعلان 
الأمور معاء قان © 


التعاطف والخيال 

بغض النظر عن حالة علاقتناء يمكننا استخدام خيالنا لتطوير التعاطف وتنمية 
رؤابط ذات معن أعمقء يتم تعريف التعاطف على أنه الققدرة على رؤية 
وإحساس ما يمر به فردٌ آحر» إذا كانت صديقة حميمة تثق فيك وأحبرتك بأن 
والدما تموت؛ بسبب السرطان» فإن التعاطف لا يعن الشعور بالأسف على 
صديقتكء بل إنه تخيل ما يعنيه أن تكون في مكافاء قد تشعر صديقتك بالعجز 
أو الضياع أو التشويش أو حن بالخوف» المشكلة هي أن معظمنا لا ينصضت إلى 
قدراتنا التعاطفية الكاملة. 

اعترف يلي الدكتور,باول زاك قائلاً عبر الهاتف؟ وهو عابم أكسبته أبحاثه 
عر ال كشيت سين والعلاقات لقبه دكتور. الحب: "اعتدث أن أكون ماز حا 
مزعجا حيث لم أكن جيداً فيما يتعلق بالمشاعرء لقد ألزمت نفسي بالعمل 
على تعاطفي وشعوري بالاتصال» والآن أنا من محبي الأفلام» نحن لا ندرك 
أن التعاطف هو شيء يمكننا تحسينه بسهولة وعندما نفعل ذلك» فإنه يحولنا 
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إلى أشخاص أكثر سعادة وهدوا". 

إذن كيف يمكن للمرء أن يبدأ العمل على تحسين التعاطف؟ أحد العناصر 
الأكثر أهمية هو التواحد» نحن اليوم منشغلون للغاية برعاية صورتنا الذاتية ويث 
أفكارنا للعالم بحيث يبدو التعاطف الخيالي فكرة راديكالية» لكن الخبر السار هو 
أن الأمر أسهل ما عقت حت إن تطوير الخال التعاطفي يمكن أن يكون أسهل 
عندما شرك جميع الحواس. 

يقول زاك: "استمع بعينيك: إذا أعطيك حقاً للشخص الآعلر اباك 
الكامل واستوعبت كل ما يعطيه لكه فأنت سترتبط به بعمق أكبر". 

دع شريك المحادثة الخاص بك يروي القصص» رار (أغبة في المقاطعة أو 

حى الردٌّ كرر كلمات الخليك رة أخترى» عندما نشارك بشكل كامل 

وفضول قي محادثاتناء يمكنها الذهاب تلقائياً في اتجاهات si,‏ فاا آضيا حي 
نفتح أنفسنا على روابط أعمق» ويمكننا الحروب من قيود الذات. 
التخيل المتعمد والحب 
من القلم إلى الورق: رما يت 'قضة على إنستغرام عن الزوج الك الي 
الخيالي» رما تكون مرتبطا برومانسية المشاهير وتتابعها عن كثب أكثر 
من تناولك للطعام اليومي» يمكنك اشتدعاء هذه القصص كمصدر 
إلهام الذاتك» اكتبهاء من آهو حبيب أحلامك؟ كيف هي رائحة هذا 
الشخص؟ وما الذي تفعلانه؟ اكتب.القصة وفق الحالة المزاحية الي 
تريد أن تشعر ما في هذه العلاقة» إن العشاق المختلفين يخرحون 
بصلات امه دا ى ایال ليس هتاك ضراب أو حطسا للقيام 
پذلك. 

2 فترزة الاحتضان: راقب الأزواج الآخرين؛ أدخل ما إيعحبك في بعلاقاقم 
SSL‏ ثناء عاطفياً على إنسستغرام؟ 
هل يتركون رسائل حب في غداء ب بعضهم البعض؟ هل يقبلون بعضهم 
في المطاعم؟ امضي بعض الوقت في الاستماع إلى الموسيقى؛ والمشيء 
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والاحساس الحاد باتحاه حلمك» ما الذي يمكنك إضافته له؟ ما هي 
الأفكار الي لم تعد تخدمك؟ 

. العمل الملهم: ما الذي يمكنك القيام به في هذه اللحظة لاتخاذ إحراء 
بشأن القصة؟ إذا كنت تريد شريكاء فهل بإمكانك الذهاب إلى مكانٍ 
ما حارج محال راحتك بدون ماعات الرأس وأن تتحدث إلى شخص 
غريب؟ هل كناكو أن فول دا واوو ل كسك 
الحصول على تطبيق مواعدة والموافقة على مقابلة شخص ما لن تفكر 
على الإطلاق في مواعدته ومحاولة تأسيس رابط؟ 

. سلوك حفلة البيتزا: ماذا تفعل لنفسك على أساس يومي؟ مئ كانت 
المرة الأخيرة ال دللت ارو ابر انشا و اتل صغيرة 
لتحسين يومك وإشراك كل الحواس» هل بعكنك تحربة معجون أسنانٍ 
جديد؟ أو الذهاب لتناول الحلوى في منتصف فترة ما بعد الظهر؟ 
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17: 
في عمرك الحالي: 
لماذا؟ ما هي الصفات التي فنا سحن للك؟ 








اببباٌسعحتيايابابإبِ-إ -إا- يب للب بي سه 








دمى اختبار الصدمات 


اكتب رسائل حب إلى آخر ثلاثة أشخاص كسروا قلبك أو هزوا عالمك» واكتب عن 


ذكرى عزيزة مع كل واحدٍ منهم واشكرهم على الطريقة التي غيروا بها حياتك وجعلتك 
ما أنت عليه اليوم. 
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أنشئ الحبيب الذي تريجه 

اذهب إلى متجر الأقمشةء ابحث عن الأقمشة التي تريدهاء ارسم نموذجاً وفق الشكل 
الذي تراه أكثر جاذبية بالنسبة إليك» الآن قم بقص وتطريز دميتك الخاصةء املا 
الرأس بكل الأشياء التي تتمنى أن تكون لدى حبيبك التالي» يمكنك وضع أي شي ۽ 
ترد بده: البلورات» وقصاصات المجلاتء وتوابل المطبخ» والكلمات الوصفية على 
قطعة من الورق» استمتع أثناء قيامك بهذه العملية» المفتاح هنا هو التركيز على 


نيتك» لا توجد صيغة واحدة تناسب الجميع. 


يحيكى أنك... 
إلى آخر ثلاث قصص حب في حياتك؛ ماذا كانت القصة؟ ما الذي أحببته في هذا 


الشخص؟ لماذا افترقتما؟ 
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شخبصسات 

إذا كنت في علاقةء فما هو أكثر شيءٍ مزعج في شريك حياتك؟ هل يمكنك تحدي 
نفسك لتقع في حب هذه الصفة من خلال إعطائها اسم وهويه وقصة خاصين بها؟ 
تخيل هذه الصفة على أنها شخصية أخرى لشريكك» امنحها حياةًٌ جديدة تماماًء إذا لم 
تكن في علاقة» يمكنك القيام بذلك مع زميلك في الغرفة» أختك» حقأ أي شخص 
تتواصل معه بشكلٍ منتظم» تتيح لنا هذه الممارسة الوقوع في الحب مع الطيف 
الكامل لأنفسناء وحتى الأفكار التي تزعجنا. 


الإفلام 
برأيك» ما هي الأفلام التي توجد فيها أفضل قصص الحب على الإطلاق؟ لماذا 
تحب هذه الأفلام؟ هل تريد أن تغيش قصة مماثلة؟ 
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مظهره مثل: 
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الذكريات 


ما أ 8 2 هاه 
هو أجمل شيء قام به لك؟ ما هو أفد 
شخص لك؟ ما هو أفضل موعد أول لديك على الإطلاق؟ 
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رحلة الخريشة 


ضع أغنية تذكرك بتجربة رومانسية من الماضي القريب» ارسم كل شيء تذكرك به 


هذه الأغنية. 
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لعبة الطارردة 


اضبط مؤقتأء واكتب قائمة بكل ما تحاول أن تستحضره إلى حياتك حالياً ويتعلق 
بالحب الرومانسي» قد يكون أي شيء - الصفات والجمل والأغاني والأقلام 
والملابس والعلامات التجارية والمواقع» واكتبها على ورقة احتياطية. 

الآن» ما هو عنصر البرج الخاص بك؟ 


لمعلوماتك: 

الهواء: الدلوء الجؤزا#ء الميزاق 
الماء: الحوت» السرطان» العقرب 
التراب: الثورء العذراءء الجدي 
النار: الحمل» الأسد؛ القوس 


© 


الهواء: خذ الصفحةء ومزقتها إلى قصاصاتٍ ملونة» وانفخها برفقٍ في حاوية إعادة 
التدوير. 

الماء: مزق الورقة وأسقطها في حوض الاستحمام. 

التراب: ادفن الورقة في أسفل الشجرة المفضلة لديك. 

النار: مزق الصفحة واحرقها داخل شمعة. 
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الجلوفا م 

ليوم واحد» تحدّى نفسك بعدم الشكوى من شريك حياتك أو انتقاده أو إدانته» ويدلا 
جوم و ¢ 2 0 

ر ا ا ي ص 

س 1 

اا ل وو وڪ 

2 ب ل ال 

ااال ا 2+ ي 

ااط ‏ ر ةي ln‏ 


ا 


الإغاني 


برأيك» ما هي الأغاني الأكثر رومانسية؟ لماذا تعتقد أنها رومانسية؟ 
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اللعب 
ETT‏ » كاليفورنيا » خليج هاف مون» كاليفورنيا» 2015 


كنت قد أمضيت ستة أشهر في والدن بوند: المجموعة الاستوائية الساخنة 
عندما بدأت أتعب من تناول:الدجاج البري علق العضناء ذاتماً: 

"ليندسيء إن افتقد الناس". اعترفت كنا جالستين أنا وهي في الفناء الخلفي 
لدی ام نتأكل كعكات ليتل ديسسي زیبراء كانت ليندسي قد سافرت إلى هاواي 
لرؤيت لأنها أرادت أن بحعل متابعيها يشعرون بالغيرة» "ماذا لو عدت؟". 

قالت مبتهجة: 'افعلي#ذلات!" 

قلت لها: "أريد أن أعيش حيث تعيشين أنتيء لا أعتقد أن أستطيع العودة 
إلى الحي القدم, حيث الكثير من الذكريات". 

قالت ليندسي» وهي تدفع كعكة في فمها: "أحب العيش في مرتفعات 
برنال» يمكنك العودة والقيام بسحرك الخاص في حياني العاطفية". 

رمقتها بنظرة وقلت: ."لا أعتقدأنكٍ بحاجحة إلى مساعدت في المواعدة". 

ردت علي قائلة: "نعم صحيح» أعتقد أن واعدت مدينة سان فرانسيسكو 
بأكملها في هذه المرحلة". 

أعتقد أن ليندسي كانت تقوم بالمواعدة بسرعة كبيرة منذ اليوم الذي التقينا 

"تعال قابليئ في مكان المفضل الحديد في العا ". قرأت أول رسالةٍ نصية 
e‏ 

كانت الساعة الرآبعة بعد الظهر في أحد أيام الأسبوع المشمسة» كان 
مكتب انيويوارك قد أنمى دوامه؛ تما يعي أن م أعاد مضطرة للالتصاق بشاشي. 


111 


كتبت لها مجيبة إياها: "أين أنت؟". 

"إن في مقهى ريفولوشن» هناك موسيقى حية» والجميع هنا محانين» أنا 
أحب ذلك» أحضري النقود". 

لقد عرفت ليندسي من خلال ليز» إحدى النساء اللواتي بقيت على اتصال 
بما من لوحة رسائل "أهواء الموضة" الى نشرتها في المدرسة الثانوية» نشأت ليز 
وليندسي معأء بعد أن EEE EINE‏ اوك الانتقال إلى 
سان فرانسيسكو في نفس الوقت» مررت أرقام الهواتف لكل مناء تععرّفت إلى 
ليندسى عندما كانت جالسة إلى إحدى الطاولات بالخارج» كان شعرها داكناء 
ساحريا فارغين على الطاولة أمامها. 

أخبرتئ وهي ترفع هاتفها: "انظري إلى هذا الرحل الذي أواععده لقد 
أخبرتئ ليز انك مستبصره» لقد بكى في سريري ذات ‏ ليلة» كان يجهش» يقول 
معاي إنه شديد الانفعال» لكنها .ليست حساسة للغاية". 

أردت أن أقول لما س بلقائك أيضاء وبذ لمن ذلك أمسكت هاتفها 
وفحصت الصورة. 

ا عيناه تخادتان". 

لامست رموش ليندسي حاايإوقالت: "أكثر حدة من عيتي؟". 
أعدت لها هاتفها: "كل ما تحتاجين إلى معرفته يتواجذ في العيون» والبكاء 
م اید" 

قالت: "أنا أعتقد ذلك أيضاً فهو يشفى". 

"انتظرء ألم تنتقلي إلى هنا الوقت نفسه الذي أتيت منه؟ كيف لديك بالفعل 
معالج ورحل ييكي في تتتريرك؟"؛ 

"أوه» إن هذه الأشياء تحدي أينما ذهبت", 

بعد عامين» الم يتغير شيء» وكانت ليندسي قد توقفت عن العما مع 
مهندس ألا قابلته في دولوريس بارك. 

كليق: دعونا نضع هذه الرغبة بفصل جديدٍ يخص سان فرانسيسكو هناك". 
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ضغطت ضغطت ركب معا وسحبتهما نحو صدري» كانت ليالي هاواي هادئةٌ جنا 

لدرجة أني عندما قلت الكلمات بصوتته عال» شعرت حقا أا مكنة الحدوث. 

كررت ليندسي: قصل جد ا كانت عيناها الخضراوين تتو حش ان 
تحت ضوء القمر. 

بعد أسبوع من مغادرتها أواهوء تلقيت رسالة نصية. 

"أندس» لقد هرعت إلى حارتي في الشارع؛ إنها تحتاج إلى مستأجر جديد". 

بعد شهر» عدت إلى مطار دانبيل كي انوبي الدولي مع صديقي المقربة؛ 
أقصد الحقيبة السوداءبالكبيرة» إلقد تحققت أمنيي» زميلة حديدة في السكن» 
والمدينة المألوفة» وها نحن هنا مجدداء فكرت وحاولت ألا أحكم على نفسيء 
عند سعينا نحو الأشخاص والأماكن والمهن الي تبدو وكأنها مألوفة لا تكون 
الحياة أكثر من محرد إعادة تخيل مستمر. 

بعد أسبوعين في #المحدينة بالكاد تعرفت على منطقة اللي خلال فترة 
غيابي القصيرة» تحولت سان فرانسيسكو إلى مافاتن مصغرة» وكانت حركة 
الرور فظيعة» وحلت ناطحا السحاب الحديثة تحل الأبنية الفرورية القلعة» 
وانتقلت مجموعة جديدة من الأشخاض إل المدينة» كانوا جميعهم في بعنة» 
حقائب الظهر الكبيرة» وعيون محدقة بال هواتف الحمولة. 

"م يعد هناك قلب ف هذه المينة', اشتكى رجحل عحورٌ يقف وراي في 
أحد المقاهي؛ شار خارجاً إلى امرَأةٍ توزاع منشورات الختجاجا على طردهاء 
"الجميع يطردون من منازلحم". 

م يكن فقدان سان فرانسيسكو لروحها مشكلي الوحيدة. لم تكن لدي 
أدن فكرة کا ساد ليا ریاس امير ر انی تيك من عيلي اال تقل 
منذ شهورء والرواية الي أمضيت في كتابتها ستة أشهر. في هاواي كانت عبارة 
عن قمامة باون حبكة» ولم أحد وظيفة حديدة لإنقاذ حياتي. 

دردشت مع ليندسي: "سأضطر للعيش في الحدود الدنياء في الواقع, لا 
أستطيع حي أن أفعل ذلكء إن الأمر مثل وجود خمسة دولارات قي متجر باي 


0 
رايت . 
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أحايت ايندسى: "حسناء أنا أفكر في العودة إلى صديقي السابق . 

كتبت محيبة إياها: "هذه فكرة رهيبة". 

قمت بالبحث عبر رسائل البريد الإلكتروي الخاصة بي - إعلانات مسن 
وكلاء حول العقود ال تخص أدوات التجميل وآلة صناعة كابتشينو» إشعارات 
من المكتبة) ومقالات من هاف بو تمت إعادة توجيهها لي من قبل والدتي - 
لأحد إشارة ما ولكن الا شع اقا نقرت فوق ملقاتي المؤرشفة» وم رأيت 
شيعا ما» دعوةٌ تعود لسنة حلت من فندق ريتز كارلتون هاف مون باي. 

راسلت ليندسئ: "سئذهت:في:رحلةٍ على الطريق . 

"لقد عدي لتو" . 

عبت ناه "لامالا وو علينا أن نحي إحساسنا 
با محهول في الألوف» عندها ستتغير الأمور". 

"أنا موافقة مهسايكان اهز اء الذي ايدو ف الذهماكوبياوأندس ”0 

في هاواي» بدأت العمل بدون عقد لحساب كوندي ناست (العرائس)» 
كتبت مقالات عن أماكن الساحل الغربيء ومحلات الزفاف الحببة» و مخططي 
المشاهير» وقد أجبت على البريد الإلكترونئ بإرسال رابط لمقاطعي مع الاستفسار 
عما إذا كانت الدعوة.لا تزال متاحة» كان منتصف فار يوم الاثنين» هل يمكني 
الحضور الليلة؟ 

كتب مسؤول الدعاية: 'يمكننا استضنافتك". 

أحبته: "سنكون هناك خلال ساعتين". 

خحرحت من شقي» وضغطت على جرس الشقة الي فوقي. 

"مرحبا؟”. 

أعلنت: "مرحباء نحن ذاهبوان إلى قشاء يوم الطفولة". 

لدي نظرية مفادها أننا لأ نتفوق أبدا على رغبتنا في اللعك بطزيقة طفولية, 
فإذا م تصدقي؛ أنظر إلى مقاطع الفيديو السخيفة التي تظهر على اليوتيوب 
ر إن الرح هو مشاركة الابتكار لي أنقى صوره» إنه ليس دا ولا 
عملياء لكي تمرح حقا مع إنسان آخر فان ذلك يتطلب التقة» والحساسية 
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والحضور المطلق» وقد أشرت أنا وليندسي إلى هذه الحالة على أنها "يوم 
الطفولة". في بعض الأحيان» كنا نسافر إلى باسيفيكا فقط لبناء القلاع الرملية» 
وف أوقات أحرى كنا نتجوّل في حديقة غولدن غيت لمناقشة الروايات الخيالية 
مع بعضنا ومع أصدقائناء لقد عشنا الكثير من التفاصيل؛ مما جعلنا نشعر بالحياة. 
قالت ليندسي: "يوم الطفولة؟ الآن؟ لا أستطيع ذلك". 
"افتحي الباب". 
شبكت ذراعي» وانحنيت إلى جانب الشقة» ورن الجرس» صعدت الدرج 
وانعطفت إلى غرفة جلوس ليندسي» كانت توجد صناديق مفتوحة في كل 
مكان» وقفت ليندسي أمام المرآة» وكانت ترتدي زيا لم يسبق لي أن رأيته من 
قبل» حيث كان يوجد الكثير من الشرائط الي تتدلى إلى الخارج. 
"أوه» إنك مستعدة للذهاب" قلت لها وأنا أنظر إلى حذائهاء "كنت أتوقع 
أن أحدك في هذا القميص المنزلي الذي توجد عليه صورة حيوان من غينيا". 
"هل هذ الحذاء يبدو غبيا؟" سألت ليندسي» والتفتت إليء "اننظ ري» إلى 
أين تريدين الذهاب على أي حال؟ لم أكن أخطط للقيادة إلى أي مكان اليوم". 
"إنه فقط على بعد ساعة من هناء فندق ريتز كارلتون في حليج هاف 
مون". 
"فعلا؟" . 
أومأت برأسي. 
نظرت ليندسي إلى جهاز الكمبيوتر الخاص بما على الأريكة: "قلت لك أنا 
أعمل الآن". 
"نر سرون 8 دو ا ا لمان عب كايؤر الحمرل الخاص| بك 
واعمل في الفندق". / 
راعشل د ASS‏ 
قلت ها: "فقط احزمي أمتعتك لليلة واحدة» لدي شعورٌ جيد حيال ذلك . 
بعد عشرين دقيقة» كنا في طريقنا للخروج من المدينة» وشعرت بالفعل 
بحدوث تحول كبير في حالي الذهنية إن الرحلات البرية في كاليفورنيا هي 
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الصفقة الحقيقية» اقفز في السيارة» واحرج على الطريق السريع. َ 

إن النظر إلى وميض البحر الفيروزي تحت أشعة شس الظهيرة لا يمل مه 
أنداء كان جيل للغاية» لم يكن بإمكاني أن أهتم أقل من سيارة ليندسي - سيارة 
تويوتا الفخمة مع مرآة الرؤية الخلفية المعلقة بسلك - تفوح منها رائحة أكياس 
الوجبات السريعة ورائحة العفن. 

5 الفندق على ساف قناعت اهرما ببحيثبالأموايجبترتطم بالشاطئ» 
وكان كل شيء يشبه هوحوورتس للغاية» لدى الحياة أغرب طرة 3 لفتح نفسها 
أمامك عندما تقرر أ فقبل يومين كنت أجد صعوبة في العثور على 
نقرو كافية لغسيل الملابسس» والآن كنت في منتجع حمس بجوم على الحيط» لقد 
جلسنا في الخارج وقلئاً لبعظتنا البتعضل؟كللاما كان في أذهاننا. 

تحدثت ليندسي من العدم قائلة' "أنا فق أريد أن أكون لتروجة". 

قلت مازحة: "أنا لا أستطيع معرفة ما إذا كنت جادة أم لالأذنذ كلما 
تقولينه مبالغ فيه". 

"أنا جادّة". أقسمت ل نظرت إلى الأرضا 

"إن حدت تدعو لي من أجل ذلك في تكساس". 

"دعينا نفعل شيعا حيال ذلك هنا". 

"أشك حقاً في أنى سالتقيابشتحص ما هنا يآ انش" وأومأت برأسهاء 
"إن الأشخاصنالآخرين الموجودين,حولنا رهم أولئك الذير] يحضرون حفلة عي ل 
ميلاد . 

أخبرتها: "لاء لا أقصد اللقاء هناء احتفظي بالنية فقط» عندما يكون قلببك 
برغب بصدق في شيءأماء أقسم أن کل ما ریدینه سيتحقق". 

قالت ليندسي: "يبدو كل آذلك وكأنه نوع من ألعاب شخصية حيمينٍ 

كريككيت الخيالية". ۰ 

قلت ها: "ثقي بي سنحتفل بيوم طفولة في حياتك الحقيقية» لقد فعلت 
شيئا مانلا مع صديقي المفضلة في المدرسة الثانوية عندما كنا في السابعة عشرة» 
وبعد عشر سنوات» تواصلت هي والرجل الذي كان في ذهنها". 
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"هذا رائع". 

"نعم ولقد كانا يعيشان بعيدا عن بعضهما في هذا البلد والآن هما 
متزوجان". 

"e" 

"لقد ذهبت إلى العرس". 

قالت ليندسي: "حسناء سأفعل أي شىء + 

لقد عدنا إلى غرفتنا في الفندق» أتمى لو أستطيع أن أقدم لكم صيغة سريةء 
لكن هذا هو الأمر: لا تكاد تذكر أية تفاصيل لأنك تمنح تركيزك بشكل كامل 
للوقت الحاضرء إا حالة ذهنية نادرة لتقوم بذلك» وخاصة في الوقت الحاضي 
غالباً ما ندشغل حار لا فا ا يعنيه أن 
نعيشها حقاء أعلم أننا شعّلنا الموسيقى في غرفتناء كانت هناك أردية حمام بيضاء 
فخمة» وحصل شع حانبية» وأطباق فضية من -خدمة الغرف الخاصة بقائمة 
الأطفالء وني لحظة اروت و ي 00 ”ا 

قلت ها: "دعينا نقوم بالاستكشاف". 

مشينا في أرجاء الشاطئ» وروينالبعضناالقصص» كان الرمل باردٌ بين 
أصابع أقدامناء والفندق یتو هج بشدةٍ وراءنا. 

"انظر » هناك مکان لاشعال التار هناك". وصلت إلى حقيبي» وملت 
أوراقا من قر اة الفندق وقلماً: "يمكنناأن نقوم بالاستحضار". 

م تكن ايندسي) تعرف شيئاً عن التخيل التعمدإلكني استطعت أن أرى أا 
كانت في حالة منفتحة» و كانت عيناها الخضراوان مضاءتين بالحماس» "نعم". 

لا يهم أي من التفاصيل المحددة هناء إما:- الكلمات الدقيقة الي كتبناهما 
على الورقة» والطريقة إل كانت تب يما الرياح» صوت ضحكنا بينما ألقينا 
الأوراق في ,النيران» مع كامل التخيل المتعمدء يحب أن يأ الدافع من التداحل» 
عندما نتبع الإرشادات الى كتبها أشخاص آحرون» فإن فعل التخيل يبدو أكثر 
كما لو آنا شرا أسطرا بدلا من أن يكرت الأ فابعاً من فلب كيك أن 
تتخيل في منتجع من فئة الخمس بجوم أو في كومة من الأوساخ؛ لا تاج إلى 
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أغنية أو تغيير المشهد أو لحظة سخافة» لا تكن حبرا على ذ 2 شعر به 
ابق منفتحا على أي شيء ييعدك عن عقليةٍ أكثر ثباتا ويضعك في حال أكتر 
إبداعاء بالفعل لقد مح الأمرء حدتتئ ليندسي بعد بضعة أسابيع» کانت کل 
واحدةٍ منا في شقتها الي 3 تقع كل واحدة منهما في طابق» ومع ذلك كنا 
نستخدم تطبيق الدردشة. 

"ماذا تقصدين؟"؛ شألت,أناء:)كانت رحلتنا على الطريق مجرد ذكرى الآن» 
لقد نسيت كل شيء عل نار المعسكر نينا التعمد. 

قالت ليندسي: "لقد التقيت برحل. حسناء إننا لم نلقق بعد ولكننا 


"من هو؟". 

"تحققي من بريدك الإلكتروي". 

كانت ليندسي قد أرسلت صورة له» وأرسلت نسخة من البريد لوالدتها. 
موضوع الرسالة: الروج. 

كتبت لها: "ذلك رائع". يمكن أن أرى هذا يحدث. 

أحابتئ: أن أشعر بالك ا انظري إل عينيه". 

شت مرة أخرى إلى الصورة: "إن عينيه تذكرانئ بعينيك. إهما هادئتان 
مع لحة من الوحدية] اشا ری هل يعيش في ابحوار؟". 

یعیش ف ا 

"الولاية؟". 

"نعم» إنه من مدينة التأمل". 

"هل ستنتقلين إلى أيوا؟"؛ 

"كلا؛ أظن أله سيتقل إلى بيركلى. كان محث عن وظائف شاخرة في 
منطقة الخليج» أعلم أن ذلك غريب. . لكننا كنا تتحدث عبر برنامج "سكايب 
إننا تتكلم حوالي مس مرات في اليوم". 1 
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في غضون شهرء تحول زوجها من بحرد فكرة إلى شخص حقيقي انتقل إلى 
ا SE SE‏ 

يقة. لقد تزوجا على الشاطى في المكسيك. 

ل( يكن زوع صني نعو ا ت ی یسا كبتك ق 
الفندق» تذكرت صديقة قديمة كانت تعمل في التخطيط لحفلات الزذفاف. 
حطرت ببالي لأا صممت اللوحات المزخرفة في أماكن مل الفندق في حليج 
هاف مون. أرسلت لا رسالة بالبريد الإلكترون. وذكرت وضعي الوظيفي 
بشكل عرضي. 

ردت قائلة: "لسبب ما تصورتك تكتبين في الغابة". لكن منصة الإعلام 
الإبداعية في سان فرانسيسكو تبحث عن موظفين ويبدو أنه يشبة العمل الذي 
كنت تقومين به في الماضي". 

كان أول اقترا ح لها هو حلمي» ولكنه ذکرني أيضا بعزلي في هاواي. لم 
أكن في حالة مناسبة ليا وعاطفا !| الا ,ا ليق ولكن رعا 
كان اقتراحها الثاني هو الجواب على مشاكلي. للك أرسلت با إلكترونياً 
لرئيس التحرير» وبعد شهرين» كنت أستقل:الباص في وسط المدينة إلى مكب 
الشركة الواقع ف يونيون, سكوير. 

ماذا يعني اللعب؟ 

ای ملام اليب ا ا ا عا اتيك :فس 
والباحثين المختصين بدراسته. 

بالنسبة إلى بعض الناس» قد يعي اللعب أن يسيروا مع التيار» تلك النشوة 
الي يحصلون عليها من[الاستغراق في القملء وبالنسبة إلى البعض الآحر من 
الممكن أن يكون اللعب هو النشاط الذي يؤذونه مع أطفالهم: أو يمكن أن يكون 
اک ا کر رتفدو 

يشرح يوجين ف. سوبوتسكي» الذي يعمل في قسم علم النفس في جامعة 
لانكستر: "من الممكن أن يكون هناك تعاريف مختلفة للعب". يدرس 
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يي کر هو في ير الب على أنه نشاط امي ستعدم کیت 
رمزية' '. ويقول بيتر حراي» أستاذ باحث في كلية بوسطن: إن اللعب هو نشاط 
إبداعي غير حرفي له قواعد لا تمليها الضرورة المسدية بل تنشاً من عقول 


اللاعبين . 

00 أن اللعب يبمعناه الحقيقي ينطوي على القيام بنشاط بمدف 
الاستمتاع النقي بدلاً من السعي الحاد. في هذا النوع من اللعب» ليس هناك 
فائزون أو حاسرون:اولا موانع وتوقعات. 

إن اللعب الحقيقي هو سم واتحاد بين الروح والحواس. يمكننا الوصول إلى 
هذه الحالة بأنفسناء أو إذا كنا محظوظين يمكن أن ندعو الآخرين للانضمام إلينا. 

يقول الدكتور ستيوارت براون» مؤسس المعهد الوطنٍ للعب» خلال عرض 
تقديمي في مهرجان أفكار او "إذا لعبتاء فسيحداتالمزيلا من التحولات» هذه 
التحولات تنتج عن اللعب والعل» نحن جميعاً مصممون للعبء ليس فقد عندما 
نكون أطفالاء ولكن طوال اتنا" 

م يلعب معظم الناس غالبا هذه (الطرايقة ا إذ يساألون 
أنفسهم: ما الفائدة:من.ذلك؟ والأسوأ من ذلك أنهم يفكرون: ماذا سيظن 
الآخرون إن رأونا نلعب؟ 

إننا نعيش] في مجتمع يكون فيه رمن المقبول اجتماعياً أن يشر البالغون حي 
الشمالة ويقبل الموت أكثر ما يُقبل التصرف بشكل لعب في العان» إذا تصرف 
البالغون بطريقة مرحة أو سخيفة بشكل علئء فإننا نسميهم أغبياء. وعلى الرغم 

من أن معظمنا يعحب بطريقة يقة لعب الأطفال وتخيلهم بحرية» إلا أننا لانزال نكافح 
لقبول البالغين الذين خبرنا معتقذاتهم أو سلوكياتهم على التفكير بالحقائق الي 
یدو أنه لا يعن فهمها. 

تقول لين أ . بارنيت موريس» الأستاذة في جامعة إلينو ي: "على الر غم من 
أنه ثبت أن العملية الإبداعية (ما نعتيره ابتكارا حقیقیا) تستفيد إلى حد كبير من 
اللعب غير المنظم, إلا أنه لا يوجد أماكن كثيرة في العام يمكن فيها للناس إطلاق 
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العنان بشكل يخلو من وصمة العار". أفضل مثال على هذا المكان هو على 
الأرحح مرحلة الارتبحال. ولكن هل يمكنك أن تتخيل ما سيحدث إذا تم إعداد 
عالمنا ايكون مشا وداي) البالغين للعب؟ 

يوجد مكان كهذا في مركز الميديا التابع لمعهد ماساتشوستس التق» حيث 
يتشارك مئثتا طالب من طلاب الدراسات العليا من بحالات الفن.ء الهمندسة» 
البيولوجياء الفيزياء» والبرجحة» التعايش ف حالة من انون الفكشري. في هذه 
الشرنقة الخيالية الموجودة حارج هذا العام ليس هناك فكرة جحنونة لدرجحة تحول 
دون النظر فيها. في الواقع» كلما.زاد,حنون الفكرة» كان ذلك أفضل. 

هناك يعمل مصممو الألعاب جنباً إلى جنب مع مصممي الآلات الموسيقية 
ويجتهد المزارعون إلى اجانت العلماء لتظوير التكنولوجيا المصممة لتسجيل 
أحلامنا. في هذه المساحة الخاصة» يكون الطلاب أحراراً في اللعبء وتبادل 
الأفكار مع بعضهم..يتم إعطاؤهم الحرية للمضئ قدما في مخططات للمستقبل 
ا 

تقول الدكتورة بارنيت موريس إن هناك مفهوماً لإطار اللعب. "لتتخيل 
فقاعة تفصل حالة اللعب عن الواقع: رفي إهذه الفقاعة» تكون محمياً من التأثيرات 
الخارجية. إن إطاز اللعب الآمن هذا هو ما يسمح للأشخاص بالإبداع» حيث 
يسمح لعقوطهم بالتجول بحرية. 

شاركت مع الدكتورة بارنيت قصةاليندسي في الفندق. لقد شعرت 
صديقي بالأمان الكافي لمشاركة أسرارها بصوت عال معي» مع أن ذلك يتضمن 
قارا ھائ من اف لكننا تصرفنا بشكل عفوي فقط لأننا كنا نعلم أثنا لن 
نحكم على بعضنا بسبب ذلك. إن أساس ثقتنا الأول كان من خلال اللعب. 

عد بذهنك إلى الوقت الذي كنت تبي فيه الحصون مع أولاد الجيران» أو 
ا ل ماش هلدا ملت رکا 
باستخذام الدمى أو الحيوانات المحشوة. 

لقد مثلت وصديقي الكثير من القصص الخيالية بالطريقة نفسها ال يحل هما 
الأطفال مشاكلهم باستخدام الألعاب والعالم الطبيعي من حوهم. لقد دخلنا 
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إطار اللعب. في هذه المساحة المشتر ة» أصبح من الممكن أن لا أكون فقط 
شريك الأحلام بالنسبة إلى صديقي حقيقياً. لكن العلاقة الحدية كانت أيضا 
مكنة بالرغم من التجارب السابقة في فشل الرومانسيات والتوقعات المسبقة 
حول كيف أو من يجب أن يكون الشريك. 


تأثير اللعب على المظهر 

إذا كانت فكرة الابتكار.والوصول إل الطبقات الإبداعية الأعلى أمراً غير 
كاف بالنسبة إليكء فإليِكَ سب إأكثزا سطحية: إن اللعب هو وسيلة رخيصة 
لتبقى شاباً إلى الأبد. إن واحدة من أكثر المفاهيم جاذبية الي صادفتها في بجشي 
حول اللعب هو "نيوتئ: أي استدامة المرحلة اليرقية". أو التصميم البيولوجي في 
المينات لتبقى شابة بالرغم من تقدمها في العمر. أصل هذه الكلمة يأتي من 
اليونانية ويعن تمديد/الشباب» ويتميز باستمرار الميزات الطفولية» شل العيون 
الكبيرة» عند الحيوانات البالغة. 

في كتابه اللعب: كيف يشكل الدما غ» ويفتح ا خيال» وينشط الروح؛ 
يقارن براون بین كلاب اللابرادون والذئات:حيث تتشابه سلوكيات جراء 
النوعين: لكن أ نمؤها.وتغير مساراتهاء فلا مكن إنكار الاختلافات بينهاء حيث 
تتطور الذئاب إلى صيادين» بينما تبقّى اللابلادؤر لعوبة مثل الجراء. مكنا أن 
نرى هذا بوضوح من خلال النظر إلى عيوها. 

إن البشر هم الأكثر استدامة بين جميع المحلوقات. نحن مرنون» افينفتحون 
على التغيير» بالرغم من أنه خلال نمونا يرغب كثيرون منا بأن يروا الناس ذئباء 
لدينا رغبة في البقاء على قيد الحياة» والقيام بذلك يتطلب منا التوقف عن اللعب 
وأن نتصرف بشكل مْنْدَي» فيطابح سلوكنا ثابتاً. نتيجة لذلك» قد نترك مساحة 
أقل للتمتع,بالعالم من خولنا. لكن من غير الضروري ,أن يكون توازن اللعهب 
شديذاء إذا بدأنا في فهم قيمة اللعب» يمكننا دبجه مرة أحرى في حياتنا بطرق 
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اللعب في العلاقات 

إن التخيل المتعمد هو في الأساس شكل من أشكال اللعب. وبينما تتجه إلى 
ل ا ا ا 
الك وكب» يبقى اللعب من أقوى طرق التواصل وضوي تدرها الإتسحانة علصي 
التعاطف مع الآخرين. إن التخيل المتعمد هو مثل اللعب فهو ليس نشاطا عقلياً 
فط > لكن عندما يمكننا أن نفتح أنفسنا على كل لحظة» نبا بالانفتاح على 
إمكانيات لا حصر ها. 

درس الباحث الريادي رينيه يروير» أستاذ علم النفس في جامعة مارتن 
لوثر هاليفيتنبرغ في ألمانياء السمات الشخصية لمرح الكبار» فوجد أن البالغين 
المرحين لديهم تيز بال الاي ليس فقط في ملاحقة حياتهم المهنية بل 
أيضاً في علاقاقم الد فال رن بكرن قادرين على تفسير المواقف 
ورؤية المشاكل من وجهات نظر متعددة» وبدلا.من الإصرار#على أنهم على 

حق» يمكنهم تخيل ما يبدو عليه الواقع من وجهة نظر الطرف الآخر. إففم 
يفسرون تحارهم على أا مسلية ويتصورون بسهولة حلولاً مبتكرة وغير 
عادية. 

إن القلازة على أن نكون لعوين مع بعضنا البعض تضفي على الفور شعورا 
بالر وة على الان الأكثر تحدياء فاللعب يدعونا لإعادة صياغة الواقع بعقلية 
0م نه ليس علينا قبول القصص الى يتم تغذيتها لناء على سبيل 
المثال: "يحب أن تكون المستشفيات حزينة"» "لا يمكن أن نحد الجمال في الأ" 
و"العمل الشاق ليس ممتعا". عندما نصبح أكثر راحة بتبني حالة عقلية لعوبة, 
مكنا أن نتصرف براحة أكبر بشكل طبيعي في أي بيئة. 

معظمنا بمكن أن إتقولوا إن اللعب[يعطي شعورا جيداء مثل أن نلعب في 
البرك المائيةء أن نغ إبصوات عال أو تشاهد الرسوم المتحركة. ومع ذلك نحن 
نسنر ع في عدم قبوؤل الأفراد الذين لديهم نمط حياة لعوب: إن الحقيقة المحزنة هي 
Sa N‏ 
لا يحب أن يكونوا عليه كبالغين على أنهم غير ناضجين» ولا يمكن الاعتماد 
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عليهم وبلهاء. نحن غير قادرين على التخلي عن حكمناء وقبول أن هذا العبث 
يستحق أن يؤخذ في بعض الأحيان على حمل الحد. 

لقد اشتكى زميل سابق لي بشأن مدير تنفيذي عملنا معه في الماضي وقال: 
"لقد كان يتصرف كطفل". إن ذلك الشخص بى إمبراطوريته على فكرة رائعة 
بدون التحلي عما يتميز به الحرج والهزل» كان يأكل ساندويتشات زبدة الفول 
السوداني والحلام كوجبة غداء وينتعل أحذية 7117 صرف بشكل 
طفولي دون سبب واضح غير جلب التسلية إلى مكان العمل. هذا السلوك 
يُصِعّبٍ على معظمناأخذ مثل:هؤلاء:الأفراد بحدية» بالرغم ما أنجزوه مهنيا. 

إن فرص المرح كثيرة بقدر ما تسمح لما بذلك. عندما يكون العقل في حالة 
حقيقية من المرح؛ يضبح العام بأسرة مثل لوحة فارغة. يكن أن يؤخذ الإههام 
من محادثة سُمعت بالصدفة في مقهى» أو ظهور حشرة جديدة على النافذة» أو 
القدرة على تحويل تعاط ار غاا ل 7اد 0 

يمكن أن يجادل بعض الناس أنه لم يعد لديهم الوقت للعب. ويب أن 
يكونوا واقعيين لأن عليهم فواتير يحب دفعهاء ووظائف للقيام يما (وهذا ينطيق 
بشكل خاص على معلمي المدارس والمديزين التنفيذيين أو الأشخاص قي الأدوار 
الي تتطلب منهم أن ريكونوا مسؤولين عن آخرين)» ومسؤوليات منظمة. ولاهم 
يقضون كثيرا من الوقت في هذه الأدوار» يصبخ التكيف مع حالة لعوبة أو أكثر 
إبداعا أمرا , يشعرهم بعدم الارتياح بشكل )لا يصدق» خاصة في البداية. 

لكننا جميعاً لدينا طاقة إبداعية 7 تسعى وراء أن تطلق. ليس بالضرورة أن 
يكون ذلك تخييرا شاملا مکنا أن_نقوم #كولاتضخحمة رن رمغهو منا حول 
الرفاهية ببستاطة عن طريق حدولة نزهة مرة في الأسبوع: أو أن نرقص بينما نقوم 
بتنظيف المنزل» أو الحرّشة على اذفتر خلال ركوبنا القطار إلى العملء ويمكننا 
حبص ويث كل أسبوع للدحخول ف بحادثة بع ایق جديدء؛ ومناقشة 
مواضيع ختلفة دون سبب آخخر غير التمتع النقي والفضول. 

او اررق الب هو اننا لا زيرت أها كيف سيكو الوضع. فاللعب 
يوفر فرصة لتجاوز الدنيويات. رعا في حضم جنوننا سنعثر بالصدفة على طريقة 
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جديدة لحل مشكلة قديكة. رعا سوف نفشل فشلاً ذريعاً مرة تلو الأحرى 
ولكننا لن تمانع ذلك إذا استمررنا في الحاولة باتحاه لعوب أكثر» وفجأة» تصبح 
المخاطرة جزعا من المرح. 


التخيل المتعمد واللعب 

1. من القلم إلى الورق: هذا هو الوقت المناسب للتخلي عما اععدت أن 
تحب» عد بذهنك إلى أسعد أيام طفولتك» تلك اللحظات الي كنت 
فيها بالكامل ني منطقةاللعب» والبهجة تغطي وجههك وأنت تعمل ما 
تحب. اكتب قصصا عن هذه الأوقات» لا تراقب نفسكء بل أعط 
نفسك الفرصة للعب على الصفحة. اكتب قائمة حول آخر مس 
مرات استمتعت خلانها كثيراً لدرجة أنك لم تفكر ماتفك الخنلوي. 
اكتب كله الأماكن الى ترغب في الناعات إإلتها؟ سكاق خمسة أماكن 
م تزرها من قبل في المدينة الي تعيش فيها. مى كانت آخر مرة قضيت 
فيها وقنا مع طفل؟ 

2. فترة الاحتضان: تخيل ما.العواطف والخبرات الي تأمل أن تطلقها عن 
طريق اللعب. ما هي نواياك الحالية؟ استمع إلى الموسيقى الى تذكرك 
بأوقات مرحة أكثر. عد إلى القوائم والقصص وتخيل كيف تأمل أن 
تحدث هذه المواقف. 
تعمق وركز على المشاعر» والتفاصيل» زالأصوات» واللفسات» 
والأذواق. 

3. العمل الملهم: ماذا يمكنك أن تفعل لاتخاذ إجراءات صغيرة؟ في هذه 
اللحظة؟ غدا؟ الأسبوع القادم؟ هل تستطيع حجز رحلة مع صديق؟ 
هل عكنك أن تسلك طريقاً فيه مناظر خلابة في طراي ق عودتنبك إلى 
لبيت؟ كل كتك الاتصال بصديقك الأ كر مرحا؟ هل تستطيع 
الذهاب إلى متجر إمدادات الفن؟ إلى متجر ألعاب؟ إلى متجر قلنم لبيع 
الملابس؟ 
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4. سلوك حفلة البيتزا: حاول أن جحد الوعي بالوقت الذي جحد فيه نفسك 
قبط في دوامة الكآبة. رعا تسبب الوسائط (البرامج) الي تشاهدها 
الكآبة. كلما أو في كل مرة تلتقي فيها مع صديق معين» ينتهي بك 
الأمر إلى النميمة عن كل شخص تعرفه. دون ملاحظات حول ما 
تشعر به مع أشخاص مختلفين» في أوقات مختلفة» بعد تناول الأطعمة 
المختلفة أو مشاهدة برامج مختلفة. مئ تشعر أكنسر بالسعادة؟ ما 
الأماكن الى تجعلك في حالة أكثر إبداعا؟ هل لديك صديق محدد 
يجعلك تضحك دائما؟ كم تتفاعل مع الأشخاص والأماكن الى تحلب 
لك الفرح؟ 
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اختر صديقاً تشعر بأكبر قدر من الحرية معه ويقبلك كما أنت. ليضع كل منكما 
لائحة بالطرق التي كان يحب أن يلعب بها عندما كان ظفلاً. ربما كنت تحب 
الطبيعة» ربما كنت ترتدي ملابس فاضحة؛ ربما كنت تبني الحصون بالبطانيات. 
الآن جدول يوماً للقيام بهذة الأنشطة,معاً. أحضر صديقك في ذلك اليوم؛ ثم تبادلا 
الأدوار واذهب إليه أو إليها في يومه أو يومها. 

سجل كل من تجاربك في يومك: 

التجارب الخاصة بك: 

















الآن سجل التجارب من يوم صديقك: 
التجارب الخاصة بك: 








التجارب الخاصة بصديقك: 
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أصدقاء وهميوق 

من كانت شخصياتك المفضلة من الكتب والتلفزيون والموسيقى والأفلام عندما 
كنت طفلا؟ اقضٍ فترة بعد الظهر في قراءة هذه الكتب» ومشاهدة تلك الأفلا» 
والاستماع إلى تلك الأغاني. 
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رحلة خريشة 


شتل أغنية أحببتها كطفل وخربش طوال فترة تشغيل الأغنية» وفكّر في الوقت 
نفسه بكلمة "الفرح". 
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العجلور 

ما هو العطر الذي كنت تفضله عندما كنت في عمر: 

7 سنوات: ل ااال ل سس اس ست 
7ة 





عمرك الآن: 
ما هي الصفات التي تجسدها هذه الروائح بالنسبة إليك؟ 








الغناء 


ليوم واحد» غنٍ بعض الجمل» وشكل القوافي بينما تقوم بأنشطتك مثل: شرب القهوةء 
واخراج القمامةء وتنظيف أسنانك بالفرشاة. كيف تشعر في نهاية اليوم؟ 
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قجناء يوم بالخارج صل طفل 


اختر صديقأء واذهب معه إلى مكان كان أحدكما يحبه عندما كان طفلاً؛ شكّل 
الراديو» ودع الموسيقى ترشدك. انشغل بأي شيء شرط ألا تسبب اشر للآخرين. 
تناول أطعمة جديدة. اذهب لزيارة بعض الأماكن فقط لأنها تبدو مثيرة للاهتمام. 
حاول قدر الإمكان أن تكون غير منظم. كيف كان شعورك بقضاء وقت أو يوم غير 
منظم؟ 

هل لاحظت أي آثار تموج في علاقاتك؟ 
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الطبيعة الم 

كيف كان منظر ورائحة السماء بالنسبة إليك اليوم؟ هل صادفت أي حيوانات أو 
حشرات اليوم؟ احتفظ بسجل لمدة أسبوع كامل. 

الاثنين: 











الأربعاء: 








الخميس: 
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محادثة في السرير 


العب لعبة سؤال وجواب مع صديق أو أخ أو طفل أو والد أو حبيب بينما تكونان 
تحت أنعم البطانيات. ارتدٍ بيجامة مريحة» وضع رأسك على وسادة لينة» ومزق 
الصفحةء واقرأ المحادثة كلما شعرت بالوحدة. 

إذا كنت شيئاً مخبوزاً فماذا ستكون ولماذا؟ 

الللاعب الأول: 








اللاعب الثاني: 
هل تؤمن بالأشباح؟ هل سبق لك أن رأيت واحداً؟ 

اللاعب الأول: 

اللاعب الثاني: 

من كنت في الحياة الماضية؟ 

اللاعب الأول: 

اللاعب الثاني: 

إذا استطعت الانتقال الفوري الآن» إلى أين ستذهب؟ ولماذا؟ 
اللاعب الأول: 
اللاعب الثاني: 





إذا كنت نسيجأء فماذا ستكون؟ ولماذا؟ 
اللاعب الأول: 
اللاعب الثاني: 
ما هي الشخصية التاريخية التي ستذهب معها في رحلة على الطريق ولماذا؟ إلى 
أي تود الذهاب؟ وماإنوع الوسليقى التي سوافت تستمع إليها ولماذا؟ 

اللاعب الأول: 











اللاعب الثاني: 
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ماهو أجمل شيء رأيته في فيلم؟ سمعته في أغنية؟ تذوقته في مطعم؟ رائحة 
استتشقتها في الطبيعة؟ 

اللاعب الأول: 
اللاعب الثاني: 
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شیکاغو› 2016 


ألقيت بزحاحة المشروب نصف الفارغة في حقيبي الى أحملها وتناولت 

"هل أنت ذاهبة؟". سأل دانيال. فتح الثلاجة الموجودة خحلف الطاولة 
الأمامية وسحب صخن اشلطة: كان ادانيال الحارس الشخصي للمشاهير سايق 
وهو من يقود الآن معسكرا إبداعيا. وكان الأكثر شعبية في نادي الملاكمة حيث 
كنا نعمل. كانت السيدات تحب مشاعره اللطيفة. 1 

"نعم"» أخحبرته. "أحتاج إلى أشعة الشمس. أشعر كأني "غولوم" لأنني 
محاصر هنا طوال اليوم". 

قال: حسناء (طم يفهم التلمييخ الذي اقتبسته من رواية سي يخوتم) وداعا 
الآن» أيتها الطفلة. 

كنت أعمل في صالة الملااكمة منذ شهرين. كانت الصالة بعيدة كل البعد 
عن النوادي "اة ف وسط المدينة. حيث يمكنك أن ترى فأرا رماديا 
يركض على الأرض. كنت أجلس وراء المكتت الأمامي وفي بعض الأحيان 
كنت أعيد تريب الأوزان» لم يكن لدي واحبات كثيرة ما جعل الوقت يتحرك 
ببطء شديد. لقد كنت أشعر بالدقائق تمر كالساعات: 

كانت حاليَ الاجتماعية متوقفة كذلك. كانت المرة الأولى في حياتي الي 
م یکن لى فيه لدي الب یا خد ان اقوس 

في معظم الأيام» كنت أهرب من شباب الصالة,بالرياضية وأتحه مباشرة إلى 
"ال | الترل. ا بالذكون. وكنت أشتاق إلى وحود طاقة 
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أنتوية قوية في حياتقي. كنت أعرف عن بحربة أنه عندما ُعجب امرأتان كل 
واحدة بالجوهر الحقيقي للأحرى, تبدأ الحياة بالظهور بأكثر الطرق سحرا. لقد 
اتخذت القرار أن أتخيل ذلك بشكل متعمد. 

في العديد من صداقاتي السابقة» كنت الوحيدة الي تحب الكتب الميتافيزيقية 
سراء كانت تخطر لي أفكار رائعة في أحلام اليقظة) وكان عقلي يفكر في 
اتحاهات متعددة في وقت واحد» وكبت أتخيل دافحا ومخططات مستقبلية مجنونة. 
لقد انحذبت إلى فكرة مقابلة نساء أحريات لا يشعرن بوجوب الاعتذار عن 
العيش بالطريقة نفسها. وقد كتبت قصة عن التقدير المتبادل وتض خيم هذه 
الصفات. كنت أرغب في تكوين صداقات تسمح لي باتصالات عفوية متعددة 
الوجوه. 

لقد عشت ف ذلك الشعور بالكامل. والأسوأ من ذلك أنيئ كنت 
أظن أن ذلك من شأنه أن يضعن في العقلية المناسبة لرواية الشباب الخيالية 
الي كنت أريد كتابتهاء في أحسن الال حا عك أن يحدث أي 
شيء. . كنت أستمع إلى ستيفي نيكس بينما كنت أمشي الأميال الثلاثة إلى 
صالة الألعاب الرياضية كل يوم. لقد وحدت ية الكاحل 
منخفضة الكعب السوداء اللون البالية قليلا في الطابق السفلي التابع ليش 
الخلاص بدولارين» راحعت أكواما من الروايات الخياليية جداء والشعر 
الرومانسي» وتاريخ السحر من مكتبة بكتاون. لكن حن الآنء لم يمحدث 


5 


2 
ایا انيريا اا ارا اسو ديك او کا 

أشق طريقي عبر صالة الألعاب الرياضية المظلمة. 
ورددت عليه قائلة "تودللوو!". انحنيت تحت سلم مستود إلى الباب 
ومضيت في طريقي إلى الشارع. كانت جادة شتسيكاغو تض ج بالأصبوات» 
شاهدت إل ركاب وهم يخرجون من المتروء بدوا منشغلين يمواتفهم؛ يت دافعون 
يون اليسرعوا إل منازهم. نظرت إلى السماء وكانت زرقاء زاهية براقة مماوءة 
بالغيوم الوردية. بدا الأمر كما لو أن ولدا صغيرا مشاغباً قد أطلق مخروط آيس 
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كريم سوبرمان“ مباشرة إلى النجوم. كان القمر بدراً أيضاً. حدقت عبر الشارع 
وصفرت. ْ 

"هل تعلمين أنه يمكنك تغيير اتحاه الرياح عندما تصفرين؟". 

أعادني الصوت إلى الأرض» التفت إلى عيي ورأيت امرأة شابة : تقف على 
بعد حطوات قليلة أمامي. كانت ترتدي معطفاً أصفر واقيا من المطر مع قلادة 
مخملية. كان 59 ings,‏ عضا ہکا کر من رو لورد: قد 
ذكرن منظرها بتقاطع بين ليديا ديتز وأليس ليدل. 

رددت عليها قائلة: "عفوا؟ . 

فيما التفت شفتاي بابتسامة مسلية» حركت المرأة عينيها» وكأننا قد 
مارسنا هذه الحادثة في مكان وزمان ما من قبل» والآن كانت منزعجة لأنئي 
لم أتذكر! 

"هل كنت تصفرین؟ . 

نظرت إلى ملابسي بنطال أسود باهت» وبلوزة رمادية» وحذاء نايكي بلون 
النعنا ع الأخضر. م أكن أرتدي الزي الأكثر قابلية للتذكرء ولكن بطريقة ما 
شعرت هذه المرأة الغريية كلا بشيء أعمق يكيا اتصال حقيقي يحدث تحت 
السطح. 
6 قلت عا "لقدينيسيت أن كدت أفغل ذلك علناً". 

كنت على الماتف» لكن كان علي أن أقطع المكالمة لأني أردت التكلم 
معك! فقلت في نفسي: أووهء إا مثل الطبيعة الأم من فيلم فانتازيا 2000 أو ما 
شابه ذلك . 

اغ أظن أنين أعرف عمن تتكلمين". 

"حسناء تحتاحين إلى البحث عن ,"فانتازيا 2000" في موقع يوتيوب على 
الفور. إن بطازية هاتفي أوشكت غلق النفاد وإلا كنك أرسلت لبك إصيورة 





(1) آيس کرم سوبرمان هو نكهة ميشيغان تنطوي على دوامة من ثلاثة ألوان: الأزرق 
والأحمر والأصفر. ونكهتها مزيج من نكهة الفانيلياء بلو مون (نكهة من الغرب الأوسط 
الي ها طعم الفواكه)» والكرز. 


137 


متحركة الآن. لكنيئ أتكلم عن تلك الحنية الخضراء الي تشفي العالم بدمعة . 
"يبدو كا ع" / 
ابتسمت المرأة نصف ابتسامة وقالت: "حسنا سأرسلها لك لاحقا. 

بامناسبة» لم أعرف إذا ما كان علي أن أقول لك ذلك حول الصفير أم لا". 

لكي قلت في نفسي "لا بد أنها ستفهم. إن لديها وجها لطيفا". 
سألتها: "و جه لطيفف؟".: ٍ / 
'نعم. بدوت مثل شخص ما يمكن أن أقول لك شيا غريا دون أن 

تنزعجي . ء ع 
قلت: "لطالما أحبرني أناس غرباء بأسرارهم» وأنا عادة أضع ماعات قي 

أذي. أنه من الغريب أنئ لا أضعها الآن : 
"انتظري» ما هو برحك؟". 
"القوس". لقد تفاحأت .مدى سهولة التحدث إليها. بدا الأمر وكأن الكون 

قد تآمر علينا ليجعلنا بحتمع» قل ما تشای لكن المواحهات العرضية درت معنا 

ليس كل يومء لكنها لا تزال تحدث. 
سألتها: "وأنت؟". 
"الأسد". 
هززت برأسي وقلت: "كلانا له علامة نارية". 
قالت لي وهي تحرك شعرها إلى الوراء: "امي آستريد". 
قلت لها: "أنا أندريا". 
"إلى أين أنت ذاهبة الآن؟". 
"إلى المنزل» أنا أعيش في باكتاونء مع صديقي. هو يعزف الموسيقى. 

انتج 
"جب أو أوصل شيئا إلى ويكر باركء ثم ستأذهسية إلى إفعاج پمعرض في في 
القد أمضيت ذكرى مذهلة في الرابع من تموز في بيلسن. كان الجميع 

يتنقلون من معرض إلى آخر. والألعاب النارية تنفجر مثل القنابل". 
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قالت آستريد» وهي غير مبالية بحكايي: "نعم بيلسن فيها طاقة ممتعة حقاً". 
عند ذلك لاحظت عينيها. . بامبي بريئة في ثانية» وحادة ما يكفي الحرقك وأنت 
معي كثيراً ما أذهب إلى هناك وآكل التاكو. 

أخبرتين آستريد أ نه قبل ساعات من لقائناء كانت قد أفت للتو علاقة مع 
صديقها الذي كان متعسفا عاطفيا. لقد مرت صداقاتَا بنوبة تحول كبيرة أيضاً. 
وقالت إا نقلت مؤخرا إلى المستشفى بسبب اضطراب في الأكل. لقد سبب 
ذلك بإحافة كثير من الناس قي حياتها. لقد فوجئت بكيفية قوهما للمعلومات 
الشخصية يذه الطريقة العرضية. كان ضعفها قوة. جعلي ذلك أشعر بالأمان 
لأن ضعيفة أيضاً 

قالت آستريد: فت نا د ١‏ ا في الاتجحاه المعاكس. "لكني 
أحب أن أحصل على رقمك ونتسكع... إن أردت ذلك". 

قلت لا: "نعم» سأرسل لك رسالة". 

أعطتئ آستريد رقم هاتفهاء وقمت بكتابة رسالة وأرسلتها إليها. 

"حسناء نقد ا 

قالت لي: "جيد". سأقرأها عندما أصل إلى المنزل. 

مشيتت إلى المنزل. كان كريس على السرير يعزف على الجيتار» كالعادة. 
أمسكت هاتفي من حقيبي. كنت قد تلقيت بالفعل ثلاث رسائل صوتية جديدة 
من آسترید. 

لمر حب كنت سعيدة .عقابلتك اليوم. آسفة إذا كان هذا اا ولكنئ 
أرسل رسائل صوتية لأنِيْ أصبت ار اء ا رو با 
EEE E‏ 

اتتقلت للرسالة التالية وكانت تقول فيها: 

يا إلهي! لقد تلقيت.للتو. رسالة..من بحاري الذي يقطن ني الطابق بالسفلي. 
أخبرني أنهاسمع وقع حطوات طفل من شقي عندما ذهبتببالأمس» ثم سمعها مرة 
أخرى الآن. ثم سألي إذا كنت أدحن في الداحل لأن رائحة السجائر تعبق في 
المكان. أعتقد أنه قد تكون كائرين. إها واحدة من الدمى الي أملكهاء وقد 
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حصلت عليها من محققة غير عادية في إتسي» وقالت إا كانت مسكونة بشبح 
فتاة مراهقة» ورا كانت تتمرد". 

انفجرت ضاحكة. إن الأمر غير المتوقع هو أفضل كاسر للجايد بين 
الأشخاص. 

ا آستريد في رسالتها الأخيرة: "هل سبق وزرت محل "حيجي 
للألعاب ومحل شيري للديبة الحشوة؟: يجب ,أن نزور هما اني وقت ما . 

كبست أيقونة الميكروفون على هاتفي» ودخلت إلى الحمام» لأني لم أرد 
أن يقاطع صوت عزف كريس على الغيتار محادثتنا. 

"نعم أحببت مقابلتك أيضاء في الحقيقة لم يسبق لي أن ذهبت إلى متجر 
حيجي للألعاب. لكت أقدّر.جدا هذه الضورة عن دمية تقو تقوم بالتدخحين والركض 
في شقتك. أريد سماع المزيد". 

استمررت وآستريد بالتعرف إلى بعضنا البعض عبر الرسسبائل النصية» 
والصورة المتحركة: والرسائل الصوتية وكانت هي المفضلة لدي. بدت 
القصص أفضل د الا ا اة ا اة عقي أن آستريد 
كانت رسامة» وكانت تحب رسم مخلوقات مخيفة لكن جذابة؛ مشل 
الديناصوزات الملونة بألوان الباستيل» والدمى ذات العيون الكبيرة. كانت تعيش 
عفردها في أقصى مال شيكاغو. ولدت في تشيلي ولكن اها في وقت لاحق 
زوجان من ماريلاند كانا يعملان في الحكومة. لقد.أرسلت لي صورا لما وهي 
طفلة» تصنع الدمى في دار العبادة» وأثناء هرويها من المدرسة وهي ترتدي زي 
سنو وايت. 

خلال تراسلناء اكتشفنا. أننا نتشارك بالكثير. من ,الاهتمامات. كلانا كان 
يحب اليس في بلاد العجائب" وآميلى' » وحكايات الخيال والفولكلور» مفل 
نارنيا ونيكولوديون» وجميع الروايات الخيالية الصغبة التصديق الى ,كان السيبب 
في أن يدوز الناس أعينهم غير مصدقين. | 

قالت لي آستريد: "أنا أشعر بالعواطف في كل مكان في رأسي» في عروقي» 
وح في شعري . 
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قلت لها بدوري: "وأنا أيضاء أنا أحتاج إلى الكتابة". 

مر أسبوع قبل أن يسمح حدولنا .عقابلة شخصية» رغم أن كثرة مراسلاتنا 
جعلتنا نشعر كما لو اننا كنا دائماً نتسكع معاً. 

أرسلت لي رسالة نصية. "ما رأيك أن نلتقي غد عند الظهيرة؟". 

"أنا حرة في هذا الوقت". 

استيقظت في اليوم التالي عند الستاعة RR‏ ق اله رة لي 
ولكريس؛ ولبست فستانا أسود طويلاً يلامس طرفه الأرض» وانتظرت رسالتها 
النصية. 

"آسفة» لقد تأخرت بالنهوض. كنت في حفلة الليلة الماضية. استخدمت 
وصفة جاذبية» أعتقد أني سأقول وضفة سحرية أفضل من أن أقول الزيت 
العطري» على أي حال» كان الجميع يقدمون لي مشروبات محانية طوال الليل. 
هل يمكن أن آني إليك في الساعة الثانية بعد الظهر؟". 

أحبتها: "بالتأكيد". 

كان كريس مستيقظاء ما يع أنه كان يعزف على الغيتار على بعد قدمين 
مئ. أحذت حاسوبي الحمول إلى الحمام وقمت بتمارين اليوغاء وأحسست 
أن الوة -###وطي_شديد حي أصبحت الساعة الثانية ظهرا. 

وقفت آستريد أمامي في سيارة زرقاء صغيرة؛ وقد فتحت النوافذ» 
وأخحرجت يدها من النافذة. 

صر حي ؟ لزيد : "ميا يا ا ا“ 

مشيت عبر كومة من الأوراق الصفراء وشققت طريقي حول السيارة إلى 
المقعد بجانب السائق 

قالت آستريد: آسفة» وهي ترمي يحفنة من الملابس في المقعد الخلفي. أعتقد 
أن لدي قطعة من كل نورع في:هذم|التسيارة: 

جلسنت ف المقعد الأمامي» ووضعت خزام الأمان. وكان صوت "مازي 
ستار" يصدح عبر مكبر الصوت. 

مدت آسترید يدهاء وبحثت في الكومة وراعها وقالت: "هل تريدين بحفف 
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شعر؟ لدي واحد» هل تريدين ملابس سباحة؟ لدي واحد» هل تريدين طفاية 
حريق؟ لدي واحدة. أنا أقول لنفسي دائماً أني يحب أن أذه ب إلى المحزن, 
أقسم إن سأفعل ذلك يوما ما". 

قلت لها: "على الأقل أنت جاهزة إذا حصلت حالة طارئة". 

جلاعي 

"هل سبق وزرت متجر ألكامي للفنون؟". 

هززت رأسي وقلت: "كلاء لم يسبق لي أن معت به". 

"إنه 1 منز افا المالك كين هو .كثابة أب لي. عندما كنت أمر بأشد 
حالات الوحدة» كنت أسأله ماذا أفعل. وقد قال لي أن تيل أصدقائي؟ إن 
ذلك غريبء ولكنه كان فعالا» حي أني كنت آخذهم معي إلى الدش في 
الحمام". 

م أقل شيئاء شعرت أا ستظن أنن أكذ ك إإذاواعترفت أت كنت أتخيل 
ذلك أيضاً. تابعت آستريد: "هناك متجر آخر في هذه المدينة» امه أوكالت 
بوكس إنه في حادة ميلواكي”. 

قلت ها: "أظن أنئ مزل بي الي نااك رداك رة. رأيت 
مجموعة تتجمع هناك" . 

اتسعت عينا آستريد. تلك اجموعة تدعى ؛الكلاتش". 

"الكلاتش؟". 

'نعم إنهم بحموعة من الناس يجتمعون في البزء,الخلفي من المتجر ليلة كل 
ثلاثاء. لقد ذهبت معهم ذات مرة. كانوا لكلمون عن و مثل الأحلام 
والسفر النجمي» وترقق الحجاب". 

"يبدو ذلك وكأنه نوع من اجتماعات ۸4 للأشخاص الذين يؤمنون 
بر٣‏ 

انس أنا لا أمائع من المشاركة ميم كل قرة! إلا ئم جميع أ بمار ون 
السحر الفوضوي لذلك لا أريد الاندماج معهم كثيرا". 

ضغطت آستريد على دواسة البنزين» و تخطت شاحنة عملاقة. بينما 
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أمسكت بحافة المقعد. لوت يدها على شكل خلب ووضعتها على زحاج 
النافذة. 

"هل تلك علامة عصابة؟". 

قالت آستريد: "لاء إِنها علامة ملكة العنكبوت. إا تحية للآلهة هيكات. 
لقد ولدتُ في يوم عيدها. شعرت بقوة هيكات حقا عندما كنت أمر 
باضطراب الأكل ثم مرة أحرى مع تشخيضات الصحة العقلية لدي. ين 
الناس في موقع رديت أن أشياء مثل الدمى المسكونة وهاري بوتر هي ضرب 
من الجنونء لكنك ا > ن ا ك ا ني المستشمفى 
يضعو ن اقتباسات من دمبلدور بجانب أسرقمن» إن هذه الأشياء تساعد الناس 
جنا 

سکت» عندما كنك بعمر آستريد تم تشخيصي باضطراب مزاحي أيضا. 
وقد أحفيته وأنكرته منذ ذلك الحين. كان بعض الأصدقاء المقريين يعرفون ذلك 
لكنئ لم أكن في يوم من الأيام لأذكره في محادثة عابرة. لكن هذه المرأة اليّ 
بحجم دحاج ماكنغيت» وهي أصغر مي بعشر سنوات» ومع ذلك كانت لديها 
الشجاعة والثقة لتعترف بالأمر بالطريقة الأكثر شفافية» لم يكن هناك ححل في 
روايتها. / 

"أنا آسفة» أنا دائما ما أقؤل أكثر مما ينبغي. لقذ أخبرت المرأة المسؤولة عن 
الطعام في المدرسة عن اضطراب الأكل الذي أعان منهء وقد ردت قائلة 
'سأطلب من ا مسيح مساعدتك ". 

قلت ها: "كلاء أنا أحب كل قصصك. لكن..." 

ما زلت لا أستطيع أن أقول ما بذهي. 

"هذا متجر آلكمي. إن كين هو الأفضل. 00 إل مسل 

الذهاب لرؤية فيلم ستاحرا أوزا أو شيء من هذا القبيل". 


واو. 
تابعت آستريد: "نعم» لديه شيء لكل شيء. أنا أضع عطر فان فان الآن 
من عنده. إنه مثل زيوت ميريل ستريب السحرية لقد وضعتها في المقابرء وأثناء 
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المقابلات. وف بعض الأحيان كنت أف ركه على قوائم الطعام في المطاعم حى 
يعاملئ طاقم الخدمة باطف أكثر". 

ضحكت» كان وجودي مع آستريد مثل العيش في عام حيالي. في بعسض 
الأحيان كل ا لاا هر اة فص واف ويعت عل غالا دبا 
ماما 

و دت آستريد 16یو ی وی روو اور اشر 5. 

قالت: "أحتاج إلى حبق الراعي . 

سألتها: "أليس ذلك من أجل أحلام الوعي؟ . 

بمكنك تدحینه أَيا. إنه أقوى من 121 اک درلارات. أنالا 
افخ ا لكين أضعه ف الذكيام الموجودة تحت وسادق» سأصنع لك والددا 
قبل أن آخذك إلى المنزل) ' 

كان متجر فون آلكامى المركز الميتافيزيقي القياسي: هناك جدار عليه 
رفوف فيها قوارير الزيوت منقوش عليها التسميات» البندولات الكريستالية؛ 
رفوف من الأعشاب. جلست مع آستريد على الأرض المغطاة بالسجاد 
نتصفح كتبا عن أدلة الروخ ونباتاتهالشفاءولشاعات#ودازاك قطة سوداء 
حولنا. 

قالت آسترید: "هذه لوسي". مدت يدهارلتربت عليها. 

"بالطبع ستكون في مكان كهذا قطة سوداء". 

التفتت آستريد لتنظر إلى امرأة تشتري بطاقات#التاروت» وانحنات لتكون 
أقرب ا وتات '"أتعلمان؟. كنت أظن © الناس الذي يذهيون إلى م722 
مثل هذا هم غريبو الأطوار» لكن:الآن أظن أني دحلت في ححر الأرنب 

كان الظلام قث بحل غنداما غادرنا الحل؛ ممت رائحة الشتاء بف المواء. إن 
أيام الخريف تتلاشى بسرعة في شيكاغو. 

أوقفت آستريد سيارتها حارج منزلي. نظرت إليها عندما تحت كيس 
الأعشاب بأسناها. ووضعت حفنة منها في كيس قماشي صغير. 
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"أوه كيس الموجو! سأدعك تعرفين ما سيحدث". 
أغلقت باب السيارة ولوحت مودعة. .مجرد أن دخلت إلى المنزل» وضع 
كريس غيتاره على السرير. وقال: "أنت تشعين بالحيوية يا حبيبي!". ووققف 


000 


"حقا؟'. 

مشيت إلى الحمام» إوألقيات إنظرة على المرزآة: أنا لم أفكر أبننبداً بالنظر إلى 
نفسي خلال كل الوقت الذي قضيته مع آسترید. لكنه كان على حق. كان 
هناك شيء في طاقي قد تغير نتيجة لقضاء بعض الوقت معها. 

قلت له: "انظر إنهاكيس موجو!". 

"عفوا؟". انقبض وجه كر بارتباك» لك لم أقل أي شيء آخر) إنه لن 

شعرت أن هاتفي يهتز داحل جيبي. كانت رسالة من آستريد. 

"لقد سررت با نرو ج معك اليوم؛ لنقم بذلك ثانية قريها..من الممكن أن 
يكون ذلك غدا! سأرسل لك رسالة يا إلمي» لقد زحف عنكبوت عبر سقف 
غرفي وقد حبسته في إناء. وأطلقته من النافذة. لمعلوماتك يمكن أن تحصلي على 
أمنية واحدة كلما فعلت ذلك".. 

سأل کرس "من كان هذ١؟".‏ 

قلت 5 3 "اسر 

"إلى أين ذهبت اليوم؟". 

هززت رأني. "أو ليس لاي مكان حق". 
يفهم. إن الإتصال الذي كان اتيننا هؤ لشخصين فقط. بطريقة ما في 
هذه المدينة اجنو نة الكبيرة وججدنا شيعا نادزا جداء صديقا لنحلم بجيوح 


معة. 
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ما الميزة التي تريد زيادتها في نفسك؟ 

رعا تتساءل ما الذي أقصده بهذا السؤال. في كل صداقة» نحن نلعب دورا 
مختلفاً. 

كانت ليندسي مثل الشيطان الموجود على كتفي كشريك في الجريمة. إن 
وجودي معها أظهر الوفرة والانغماس» وهما صفتان كنت قد قمعتهما سابقاً في 
نفسي باعتباري انطوائية اتحجولة. هي وأنا كنا نمرح بحرية» وننخرط في محادئة 
حيالية. نحن تُظهر ونشجع بعضنا البعض بينما نعمل لساعات على فننا. إن 
صديقي امرأة متفتحةإومتقبلة ذات/ضنوؤت ذهبي» وهي ماهرة في الأفكار 
الجردة. يمكن أن أقول أي فكرة» بغض النظر عن مدى غرابتهاء لكنها ترددما 
وتضيف لحا مشاعر 000 

إن معظمنا اليوم يستخدم مصطلح الصديق بشكل فضفاض إلى حدّ ما. 
نحن ندّعي أن لدينا د . ومع ذلك» عندما نفكر بذلك في 
الواقع» كم من هؤلاء الناس سنخصص الوقت للاتصال بمم؟ هل سنتحدث 
معهم حى لو كانت طرقنا قد التقت في الحياة الحقيقية؟ 

عندما نتخيل عمداء يمكننا تحديد نويع الخبرة الي نريد الحصول عليها 
بوضوح. “الول كردي ن رن بإمكانك أن تضحك 
اکر وسيساعدك هذا الشحص على أن تكون أكثر فكاهية في وجوده. رعا 

صديقاإليذهب معك لمشاهدة أفلإم حرب الوم | أو رعا!تريد شريكاً 
جحديدا للعب التنس. 

,عجرد أن أنشأنا هذا الشعور الأولي للاتصال والسبب للاستثمار في 
العلاقة» سوف تتوسع هذه العلاقة بأجمل الطرق. إن تضخيم التجربة المطلوبة 
تغذي مشاعر لا يمكنك فهمهاء أو وضع قائمة يما على ورقة. إن القصة اليّ 
نكتبها هي بمخطط. أما كيض استتحقق في الحياة الحقيقية فهو أمر بأكثر بإثارة 
بكثير. إذا تحدينا"أنفسنا لنبقى منفتحين لهذا التواصل الذي يزمر بشكل 
عضوي» ونعكس ما نريد أن نتلقى منه أكثرء عندهاء يصبح اتصالاً يستحق أن 
نقوم به. ورعا يحدث أكثر الأمور إعجازا: سنبداً في الاهتمام بذلك الإنسان 
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كمذه الحياة. 


الصداقة تصبح ذاتنا 

إن المثل "قل لي من تصادق أقل لك من أنت" . هو أكثر من جرد مثل» لقد 
أثبت العلم أن الأصدقاء ايصببحون فعليا بحر مناء 

كبشر» نحن موصوفون بالتعاطف على المستوى العصبي مع المقربين 
منا. نحن بحاحة إلى حلفاء يمكننا أن نؤيدهم ونراهم بصورة ممائلة لأنفسنا. 
وعندما نقضي المزيد من الوقت مع هؤلاء الناس» نصبح أكثر تشاهاً 
معي 

لاختبار هذا» رصدت جامعة فرجينيا النشاط الدماغي لاثنين وعشرين من 
اللشا ركين البالغين الشباب الذين كانوا تحت حطر تلقي الصدمات الكهربائية 
المعتدلة بأنفسهم أو إعطاءها لشخص صديق أو غريب. وقد وجدوا أن المناطق 
نفسها من الدماغ تصبح نشطة تحت ديد الصدمة الكهربائية على أنفسهم أو 

"إن أي قنلتيك لأنفسنا هو تهديد لمواردنا". كما يقول جيمس كوانء أستاذ 
علم النفس في كلية الآداب والعَلوم في 0۷4. "عندما نطور الصداقات» فإن 
انا الذين ليا أن نتن أل ونرد عليه بصا و كيرتاه تاليو ها توك 
مواردنا ونكسبء إن هدفي يصبح هدفك؛ إن ذلك جزء من بقائنا" . تذكر ذلك 
عندما تتخيل عن عمد. بل يمكنك التعمق خخطوة أكثر» حصوصا إذا كنت تتقدم 
باتحاه هذفت أكبر: دعنا نقل إنك تزيد تسجيل ألبوم موسيقي» تأليف كتاب» أو 
بدء عملك الخاص. كيف تدع شبكة أصدقائك هذه المساعي؟ هل تتخيل 
عمد الأصلاقاء الذين يرمون شا انام نالا أو بهل يحاول هؤلاء الأشيخاص 
إظفاء“النيران؟ انتبّة بشكل خاصن إلى ما تشعر به بعد كل تفاعل. هل تشعر 
بالحماس تحاه أحلامك كما لو كانت ممكنة حقا؟ أم أنك غادرت مع شعور 
بالإحباط» والتقلص؟ لن يدعمك جميع الأصدقاء بغض النظر عن مدى محبتك 
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واهتماماتك المفضلة. تأكد من وضع هذا في الاعتبار عندما تتخيل عمدا فريق 
الأحلام من الأصدقاء. 


طبيعة التجارب المشتركة 

يدرس عام النفس فى جامعة أكسفورد روبن دنبار الشبكات الاجتماعية. 
وتشير أبحائه إلى أن الصناقة اهي الغامل الأ ووو على مصسحتاء 
ورفاهناء وسعادتنا. إذا اخترت بحكمة» يمكن أن تصبح شبكة أصدقائك مشل 
شبكة الأمان. إن أصدقاءك يصبحون وسادة لك. والإندروفينات الى تزداد بعد 

إن تعريف دنباز للصداقة يتتجاوز كبس زر أعجبئٍ على فيسبوك التغريد 
على موقع تويتر» أو المقابلات العرضية مع الغرباء. إنه يعررّف الأصددقاء مفل 
الأشخاص الذين يشاركوننا حياتنا. وبينما تغير الشسبكات الاجتماعية مثل 
فيسبوك وتويتر طبيعة التفاعل» يقول دنبار إن العامل الأهم الذي يمحافظ على 
الصداقة الحقيقية القوية هو التجارب المشتركة. إن قصص سناب تشات ورسائل 
حي تشات لن تتفوق أبدا على الوجود الحقيقي. ومن أجل جين الكثير من 
الفوائد الصحية التي توفرها الصداقة» يجب علينا بذل الجهد. نحن بحاحة إلى 
استثمار الوقت حى تتمكن صتاقاتنا من تحقيق أكثر السحر في حياتناء يحب 
علينا أن نشارك ونزامن حواسنا. 

إن هذا يستلزم أكثر من التحدث عبر الشاشات! يجب علينا أن نخبر بعضنا 
بالقصص» نستمع إلى أصوات بعضنا البعض» ونرقص» ونغيٰ» ونطهو وا 
الطعام معا 

إذا كنت بعيدا چن صديقاك» لا تتزال أمامك طرق عديدة للتواصلء ادع 
حيالك لخلق طرق اخديدة للاتصال. سجّل,الملاحظات الصوتية على هاتفك. 
أززسل المدايا من” خلال البزيد: أظعم الصداقة يوميا ينمو الاتصال. رما 
يبدو هذا مبالغة» ولكن التفاعل المستمر ضروري من أجل مواكبة بعضكم 
البعض. 
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عامل صداقاتك له مثل عملك. واسمح لأصدقائك بالحرية في تخيل 
لحظات يقضوفها معك أيضا. كثيرا ما نشعر بخيبة أمل تحاه الآخرين لأنهم فشلوا 
في الاستجابة كما كنا نأمل. لكن عندما نثق بمم ليلعبوا دورهم في القصةء يمكن 
أن تنحرف النتائج في اتحاهات مثيرة للاهتمام للغاية. 

"لتتناول العشاء"» أخبرت صديقي ستروبي. كنت أمر بيوم فظيع قي 
العمل» وكنت أحتاج إلى تعديل مزاحي بطريقة أو بأخرى. 

أحابي: "لدي فكرة» سأمر لاصطحابك بعد العمل". 

ت رکت مكتبي.وأنا أتوقع .أن أزى سيارته. نظرت حولي في وسط مدينة 
سان و السيسكو المزدحم (كان هذا في خريف عام 2015) ورأيت صديقي مع 
دراجته. كان قد قضى طوال الصيف ف بنائها. كان في الدراحة راديو مت 
على المقود ومقعد خلفي. كان ستروبي قد فقد وظيفته مؤخراًء ولكن بدلا 
من الحلوس .عفرده في شقته» ذهب إلى وسط الملاينة وأختترج مع الغرباء في 
رحلات على دراجته جانا. 

إن مغامرة الدراجة لم تكن بالتأكيد ما أفكر به لأمضي أمسييء ومع 
ذلك» كان صديقي متحمساء لذلك صعدت على المقعد الخلفيء وتحجول 
بي ستروبي في كل أنحاء المدينة. لقد استمعنا إلى موسيقى الميب هوب 
بصوت عال» لوّحت للسيارات» وشعرت بالواء البارد يدفع شعري إلى 
الوراء. عندما أظلمت السماءء التف من خلال غولدن غيت بارزك. ومررنا 
بفتاة صغيرة أضاءت عيناها حالما رأتنا. رعا ذكرهااذلك بإي تي أو شيء من 
هذا القبيل. 

ابحه يسساراً إلى حارج الحديقة» وسار في شوارع الغروب المادئة» وعاد إلى 
مكان سكئ. شعرت إبنشوة غرئة بعدإأن قفزت عن الدراجة. لم أكن أبدا 
لأخطط لتمضية أمسليي بهذه الظريقة» لكن طرافة الفكرة كانت تكفي لشبحي 
بالحمائل الق د قا معا بصنم جحربة دير بان نڌ رها أكث رمن أي أشيء يمكن 
أن أتخيله. 
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نحن أقوى معاً 

خلال بحثهء وجد دنبار أيضاً أن الأصدقاء المقربين في فصسيلة الرئيسيات 
يتصرفون كتحالف» والتحالف بحكم التعريف هو اتحاد للعمل المشترك. 

إن هذا مرتبط بفكرة تجميع فريق أحلامك» تلك الصداقات الي تعكس 
الأفكار حول من وكيف تأمل أن تكون في هذا العال. فدلا من اختيار 
الأصدقاء لأسباب سطحية» لدينا الفرصة للتواصل مع هؤلاء الذين يشار كوننا 
الرؤى والقيم والآمال وروح الفكاهة والعواطف. النا س الذين يخلقون عالاً مماثلاً 
لأنفسهم بطرقهم الرائعة. EG‏ بأصدقائك. 

التخيل المتعمد والأصدقاء 

1 من القلم إلى الورق: ما هي التجربة الي تبحث عنها مع شخص آحر؟ 
هل ترغب في مقابلة صديقك المفضل؟ هل تيد شريكا في العمل؟ ما 
المشاعر الي تريد اختبارها؟ ما هي الحوانب الي تريد من هذا الشخص 
الآحر أن يبرزها في نفسك؟ هل تريد الضحك بشدة؟ هل تريد أن 
تشعر بدعم أكثر؟ ما الذي إتعنيهكلمة صديق بالنسبة إليك الآن؟ هل 
هناك حلقة مفقودة في دائرتك الاجتماعية؟ 

2. فترة الاحتضان: انظر إلى ضداقاتك الحالية. انتبه إلى الاتصالات الي 
تشاهذها على التلفزيون»رفي الأفلام ووسائل الإعلام. هل هناك نوع 
من الاتصال تتمئى لو كان موجودا في حياتك الحقيقية؟ مسا هي 
القصص الي متم أن تحياها؟ هل أنت غيور من صديق لديه رفيق سفر 
معو ربوس في از دان رتاش الرملاء والذين لدو 
أنهم يفعلون كل شيء آمعا؟ 
عد إلى قصتك وراجعهاء وادمج مغها هذه التفاضيل. اسستخدم 
عواطفك ورغباتك لنسج قصة تدعم نواياك الحقيقية. 

3. العمل الملهم: ماذا الذي يمكنك فعله» في هذه اللحظةء لاتخاذ إجراءات 
بشأن القصة؟ انشر إعلانا على "قائمة كريغ" لبدء بجموعة شعرية. 
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اشترك للعب التنس في صالة الألعاب الرياضية. أسلك طريقاً مختلفا إلى 
منزلك بدون أن تضع سماعات على أذنيك أو تلعب يماتفكء أحر 
اتصال فيديو مع صديق حميم ل تواضل عه مت تلوت أشي ار 
نفسك على القيام بأمر واحد كل يوم في اتجاه حلمك. 

سلوك حفلة البيتزا: كيف هي حالتك العقلية؟ هل أنت شخص يريد 
الآحرون قضاء بعض الوقت معه؟ ما هي أنواع القصص الي تحكيها؟ 
هل بذلت حود اك سك و«احاوو رداك اننا 
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الشاطات 


تصفح جهات الاتصال في هاتفك وحساباتك على وسائل التواصل الاجتماعي. خذ 
كل اتصال لوحده. اسأل نفسكء ما .هو انطباعي الأول عن هذا الشخص؟ كيف 
أشعر عندما أكون بالقرب منه؟ لماذا أتابع هذا الشخص؟ هل أستمتع بهذا الشخص؟ 


أحذف أي شخص لا تهتم به أو تتحمس له. 
مغا مرك 


من هم أصدق أصدقائك الحقيقيين والمقربين الآن؟ لماذا؟ متى كانت المرة الأخيرة 
التي رأيتهم فيها؟ كم مرة تتحدث إليهم؟ إن الصداقات بحاجة إلى اهتمام ثابت وجهاً 
لوجه؛ وتجارب مشتركة ذات معنى حتى تزدهر. ضع قائمة بالأنشطة التي تستمتع 
بها أو ترغب بتجربتها مع كل من أصدقائك المفضلين. جذول مغامرة مع كل صديق 
في قائمتك. 
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رجلة خرشة 
ضع الأغنية التي استمعت إليها آخر مرة كنت فيها مع صديق مفضل. الآن» خربش 
أو اكتب بحرية على ورقة حول أي شيء يتبادر إلى ذهنك وأنت تستمع وتفكر في 
كلمة "الصداقة". 
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أسرار 
تحدّ نفسك لتعميق الصداقات أكثر في حياتك. وجّه المحادثة نحو المواضيع الأكثر 
ضعفاً من خلال الكشف عن حقيقة محرجة أو قصة شخصية لصديق جديد. كيف 


يستجيب هذا الشخص؟ هل يشاركك هو شيئاً في المقابل؟ 
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مقع الراركب 


إلى أي مدى تعرف أصدقاءك؟ اطلب من صديق أن يأخذك في مغامرة قد تكون 
خارج نطاق الأمور التي تقومان بها في العادة. إذا كنتما تتقابلان عادة لتناول 
الفطور المتأخر أو تشغيل الموسيقى معأء اذهبا في نزهة تتيح لك مشاهدة صديقك 
من خلال عدسة جديدة. ريما لديه مجموعة سرية أو لديه نزهة يقوم بها وحده. أو 
ربما يمكنك مرافقة هذا الشخص إلى نشاط عائلي أو في العمل. ثم تبادلا الأدوار. 
كن منفتح الذهن ومتقبلاً للعالم الجديد. الذي يدعوك صديقك إليه. 

واسأل أسئلة. 
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علإمة القمة 

تسمح لنا وظيفة المراسلة على الأيفون أو الواتس أب بتسجيل أصواتنا. اطلب من 
صديقك التواصل معك باستخدام الصوت بدلاً من النص. هذه ليست مكالمة هاتفية 
بل هي سلسلة قصيرة من الرسائل الصوتية التي تعزز الحوار المستمر حول 
مواضيع مختلفة. اختر كل يوم موضوعاً جديداً يهمكماء أو يمكنك اختيار سؤال وأن 
ترويا القصص على بعضكما وقوما بالتعليق عليها. وبدلا من استخدام بعضكما 
البعض كأرض لإلقاء المشاكلء» والشكاوى؛ أو السلبية» استخدام الرسائل كوسيلة 
للتشارك في التحدث حول الأفكار والقصص. 
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جحزمة الرعاية 

أرسل بالبريد حزمة رعاية إلى صديق تفصلك عنه مسافة كبيرة. ابذل فيها الطاقة 
والنية الصادقة. يمكنك أن تشمل أي شيء الصور الفوتوغرافيةء الكنوز التي تم 
جمعهاء رسائل مكتوبة بخط اليد. وعود. اكتب تعهدات لصديقك المفضل. وفصّل 


الأشياء الغريبة والمفعمة بالحيوية الذي لا تشع بها إلا مع هذا الصديق. اقرأها 





النزهة 
اجمع بعض الأطعمة التي كنت تحب أنت وصديقك تناولها عندما كنتما طفلين. 
اذهبا إلى مكان جميل وجديد. اقضيا الوقت بتذكر بعض الذكريات المفضلة لكما من 


كل صفتافي المذرسة. 
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صاحت رئيسة التحرير عبر الحاتف: "أندرياء نحن بحاجة إلى صور لشاحنة 
طعام كرات اللحم". 

جمدت في مكاني. كنت في منتصف أمبراكاردو بعد ظهر يوم ذي سماء 
صافية زرقاءء مر أحدهم بسرعة من أمامي وهو ينتعل أحذية التزلجح» راجعت 
هاتفي. بقي من شحن البطارية عشرة في المئة. 

"ظننت أن أرسلتها قي هذا الصباح؟". كذبت. 

"م يستلم أحد مناك اا ماذا كنت تفعلين كل بعد الظهر؟". 
استوديو صغيرة تفوح منها رائخة ابالو سانتو والزهور الليلية. وكان فنان/ معاج 
شاماني» ذو شغر أحمر ناري» يقف فوقي ويضرب على اطبل. لقد قادن بجشي 
العميق حول الصحة البديلة في منطقة الخليج إلى مساحات غريبة. 

"كنت أبحث عن قصة الأسبوع المقبل" أبرتها. وتحققت من الماتف ثانية» 
لقد تبقى في البطارية ثمانية في المئة. 

"لكننا لا نزال بحتاحة إلى ضور لقنضة الغد. أندرياء عليك أن تكون أفضل 
بشأن هذا الموضوع". 

كانت محقة: منذ أسابيع آنا أكافح للوفاء .عتطلبات المواعيد النهائية. 
شعرت كأنين بلا أساس ومبعثرة في كل مكان. كان عقلي يدور من فكرة 
بحردة إلى أخرى. وكنت أجهل حن كيفية تخيل حل. لم أعد متأكدة بعد الآن 
ما الذي من شأنه أن يساعد. 
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حي الآن» لم يؤثر العلاج كثيراً. لقد عانيت من العصاب نفسه مرارا 

وتکرارا دون تقدم كبير. فير بعض الأحيان يكون بن السهل معرفة الأمرء لكن 
الوعي لوحده لا يكون كافياً دائما. كنت سأتعلم لاحقا أن رواياتنا تصبح جزءا 
لا يتجزأ من أجسادنا. إذا أردت أن أحقق التغيير» سيكون علي إخراج قصصي 
القليمة من حسدي. 

تم لفت انتباهي إلى هذا المفهوم من قبل صديقي الكاتبة أماندا. كانت 
أماندا مثلي فهي لا تبقى في عنوان واحد لفترة طويلة. وحن في هذا العصر الذي 
يسهل فيه متابعة كل تحركات الآخرين» استطاعت أماندا المحافظة على بعض 
الغموض. كانت الوحيدة بين النساء اللواتي أعرفهن والى عاشت حياتًا كما 
تريد. ليس لها أي تواحد على أي من وسائل التواصل الاجتماعي. كان الأثر 
الرقمي الوحيد لها يشمل لقطات من جولة في الشارع وبعض الصور الي أحذما 
لبعض الفتيات اللواتي كن يتجولن في متحف المتروبوليتان للفن الحديث. كان 
من السهل رؤية شعرها الأسود الطويل الذي يصل إلى خصرهاء ومع ميلها للبس 
الأردية الحرير الطويلة» كان من السهل معرفة لماذا يعتبرها البعض موضوع قصة 
رائعة. 

حى رسائل البريد الإلكترون الي تكتبها أماندا كان ها أسلوما المخاص. 
كانت كرعة في إعطاء النصائح حول الكتابة» والحب والحياة بشكل عام» كانت 
أماندا مثل بطاقة التاروت (رئيسة الكهنة) في شكل بشري. 

"قد لا تحبين هذه النصيحة» البح ی ی ا سرف 
تعرفين عندما تقابلين شخصا له علامات البطن نفسها مثلك". ذات مرة» كتبت 
E‏ حول حيبق الرومانسية. "بانتظار ذلك قومي بزيارة المعابد البوذية. 
اذهبي إلى جديقة الشاي الياباني وراقبي الأشجارإالمزهرة يموس. اكتبي لي 
حول لون مکیاج ظلال العيون المفضل لديك. أيرشيء سوى هذا الحسوس 
العاطفي. ستجدينه عاجلا أم آحلا؟ ولكن استمتعي بوقتك الآن". 

تساءلت ماذا ستقول عن مأزقي الحالي. كان الاتصال بأماندا بلا نتيبحة. 
إها لا تحيب أبداء ويتم تحويلي إلى بريدها الصوق. لذا بدلاً من ذلك أرسلت لها 


160 


بريداً إلكترونيا وأعلمتها عموضوع المواعيد النهائية» وكيف أن أشعر أنئي بلا 
أساس. 

أحابتن أماندا بصوقا الفريد: "يحب أن تلبسي عزيزي والت ويتمان» يا 
قبطان! يا قبطاني. أنت بحار سفينتك الخاصة. أدعي أنك فتاة بلا ماض. اغسلي 
كل تلك القصص القديكة عنك مع التفريغ الذي تقومين به في الصباح". 

تذكرت أن غاري» الرحل البريطاني من المزرعة» قد قال لي الشيء نفسه. 
لقد شرح الأمر كما لو كنت الختزير بن من الفيلم الحزلي الفول السوداي. لقد 
تحول الخنزير بن في بركة من القذارة الخاصة به. وهذا ما نفعله نحن أيضا بغير 
وعي. بحلول الوقت الذي نصبح فيه بالغين» تكون قد تراكمت لدينا كمية من 
القمامة العقلية تكفي لحياة كاملة: الصدمات» خيبات الأمل» بربحة الوالدين؛ 
النقدء الرفض» العار. إذا كنا نود حقا أن نتغيرء علينا أن نتخلى عن هذا الماضي 
ونعيد البرمحة. كما تفعل اليرقة عندما تتحول إلى فراشة» فهي لا تتمسك بحقيقة 
أنما كانت ذات مرة يرقة: فمن أجل النمو» والتحولء والطيران؛ يحب أن تفرك 
اليرقة الحياة السابقة الى عرفتها واقتنعت أنها حقيقية. 

"تعالي إلى توبانغا"» تابعت في بريدها الإلكتروني. "أريد أن آحنك إلى 
بعض أماكن المفضلة. سوق أجعلك ترتاحين". 

أحذت إجازة من العمل يوم اللجمعة. كانّك أول عطلة آح نها منذيأن 
بدا العمل ااام ونم تق راء 

أحذتئ أماندا في سيارة مرسيدس من السبعينات» ملت إليها وفستاني 
الأبيض والأسود الطويل يلوح جلفي. 

كانت أماندا ترتدي سترة من الساتان عليها إشارة فريق الفورتي ناينرزء 
وبنطلونا أرجوانياً يتوسع تحت الركبة» وتلف#نوعاً!من القماش كعمامة حول 
رأسها. كان وجهها اليا من أي مواد تحميل ماإعدا أمر شفاه بلون 
الباذنحان. 

"لقد فعلناها!" قلت لها. قبل أربع سنوات» عندما رأيتك آحر مرة» قلنا إننا 
سنجول في أنحاء كاليفورنيا في يوم مشمسء والآن نحن نقوم بذلك . 
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أهذا.هر". قالت آمانذا. "يل الصغير متحمس لقابلتك". كان ذلك واحدا 
من الألقاب الي كانت تدعو ها أماندا صديقها ويل» لم أكن أعرف الكثير عنه. 
لقد كانت أماندا تحب الخصوصية. 

رميت حقائبي في الصندوق» وجلست في مقعد الراكب. تعرفت إلى 
رائحة أماندا المميزة» زيت الورد المخلوط مع الباتشولي. كانت سيارهًا نظيفة. 
أقسم أنه بإمكانك تناول عشاء السوشي عن غطاء العدادات. وكانت الموسيقى 
الروحانية تصدر من السماعات. 

قلت ا: "كما دائماً في الذهاب إلى توبانحا". 

ابتسمت لي: "هذا هو المكان الذي يعيش فيه كل الناس غير التقليديين". 

قادت أماندا إلى الوادي. ومررنا بالتلال المغطاة المشبعة بضوء شس 
كاليفورنيا الحا . فهمت لماذا حذما هذا المكان مثل صفارات الإنذار. كان 
مشهد توبانحا مغريا! برية عريضة ومفتوحة» شعرت كأها مثل ملعب للروح. 
أنزلت زجاج النافذة» ومررت أصابعي للش 2001105 اليس السماء. 
كانت رائحة الحواء مثل نار المخيم. وتباطأت ضربات كل 

استأحرت أماندا وويل الطابق العلوي من منزل أستاذة جامعية. كانت 
الأشتاذة وزوجها خارجا في عطلة نماية الأسبوع لذلك كان لدينا المنزل بأكمله 
لأنفسنا. 

"كيف وجدت هذا المكان؟". 

"بيل الصغير جيد في العثور على المواقع". وأشارت أماندا إلى هيكل يشبه 
الكوخ يحإنب المنزل "هذا هو أستوديو الرسم الخاص به. إنه ييقى هناك في 
الداحل معظم اليوم". 

تبعت أماندا إلى الداحل وحلعت جذائي! وشغرتببالبلاط باردا أسفل 
قدمي. شعزت أن وجودنا.في المنزل سهل وطبيعي. كانت البيئة أكثر ليونة 
من الحفلات الرسمية الى كنت أذهب إليها للعمل. كان هذا مكاناً بمكنك أن 
تستيقظ فيه» وتتناول فطائر البانكيك» وتذهب هدوء إلى نزهة. تصورت ويل 
وأصدقاءه متجمعين حول المدفأة» وأماندا محط الأنظار وهي مر تدية فستانا 
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وقي يدها قدح من شاي الأعشاب. 

مشينا إلى المطبخ. كان ويل يقطع الطماطم الي اشتراها مسن سوق 
المزارعين» كان لديه بشرة ميكة وخحشنة وشعر طويل أجعد. وكان قميصه 
ملطخحا بالطلاء. 

أعلنت أماندا: "سوف آخذها لنقوم بالكونداليئ". 

ابتسم ويل: "1ه ن 2508550732 221: لز الان _رس اليس 
ذلك : 

حر کت أماندا بعينيهنا: "أشعزوتغزاق كبير كلما ذهبت إلى هناك". عمست 
أماندا بعدما استدار ويل. 

"هيا بنا نخرج ونحلس عند المصطبة". ٍ 

"أنا متوترة للغاية حول القيام بالكوندالين» أنا لست مرنة جدا". اعترفت 
بذلك. 

حلست أماندا على مقعد بجانب الطاولة في الخارج. "أوهء لا داعي لتكون 
متوترة» إن يوغا الكونداليئ ليست مثل اليوغا العادية". 

سألتها فيما كنت أخدق في منظر التبال أمامي: "أليست كذلك؟ أعتقد 
أن ذات مرة قابلت ناشرة اعتادت ممارستهاء لقد قالت لي إا كانت مثل ترقية 

قالت أماندا: "ذلك وصف لقيق. 'أحد أساتذني يسميها تقنية تحويلية. 
سنذهب إلى فصل بعد الظهر في نادي اليوغا الغربية اليوم» وبعد ذلك سسآحذك 
إلى مكان مير حقا". . 

قادت اماندا إل سود في وسط مدينة لوس أنخلوس» كان الحشد مزيجا 
انتقائيا أكثر بكثير ما كنت أتوقع. ,كانت الغرفة مزدجمة» وكان هناك أمهات مع 
أطفاهن» وظلاب حامعيون» ومن المدهش عا فيه /الكفاية» وجود عدد غير قليل 
#ب ال ا 

جلس المعلم على منصة ححشبية أمام الغرفة. كان له لحية بطول لحية 
غاندالق ويضع بعض أساوز الخرز الخشبية. بدأ الفصل بالغناء للوصول إلى 
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الانسجامء وبعد ذلك ثلاث محاضرات. رسم رموزا على لوح» تا رکا مسساحة 
فارغة في الوسط عن عمد. سألنا أين ذهب انتباهنا. أحاب معظم الحاضرين أنه 
انحرف إلى الفراغ. قال إن ذلك كان استعارة لكيفية أننا كبشر نميل إلى التركيز 
على ما ينقصنا بدل التركيز على ما نملكه. ثم انتقلنا إلى الكيريا. في يوغا 
الكونداليئ» الكيريا هي سلسلة من المواقف» والتنفس» والأصوات الي تعمل معا 
لتحقيق نتيجة مرجوة. : 

مددت ذراعي لأعلى» مصفقة بكفي معا فوق رأسي. كان من الممكن أن 
أشعر بالطاقة من حولي تنمو مثل زوج من الأجنحة الكهربائية. ارتحفت 
ركبتاي. واشتعلت الحيوة في عروقي. شعرت بالنشوة» ولكنها نشوة أكبر بكثير 
ما فعلت عندما كنت في الحفلات عندما كنت في العشرينات. كان هذا هو 
الدواء الذي كنت في أمس الحاجة إليه. 

بعد انتهاء الفصل الدراسي» تناولت أنا وأماندا الغداء في ماليبو. لقد 
تفاحات ليس 1-5 0 و #91901 بالتغاؤل أيضا. 
م أفكر أو أمسك بماتفي حي مرة واحدة. 

في صباح اليوم التالي» أيقظتيٍ أماندا في وقت مبكر. E ET ny‏ 
القظنية المرقطة في وجهي» مع قميص بدون كمين. وطلتت مين أن أرتدي 
ملابسي. 

قالت لي: "الصف اليوم في منزل عارضة أزياء". 

قادت أماندا بنا مرة أخرى عبر الوادي» بينما الموسيقى الروحانية تصسدح 
بأعلى صوت» وأشعة شمس الصباح تمر من خلال جبال سانتا مونيكا مقفل 
الذهب السائل. أخبرتي أماندا أن عارضة الأزياء هذه كانت "ملاك فيكتوريا 
سيك ر ا ومعلم ,الكونداليق الخاص جا يعيش في بيت الضيوؤف عندها. 


وقد فتحت الصف لسكان الوادي. 
تبعت أماندا في الممر. كانت الطيور تزقزق. والشمس تشرق على كتفي 
العاريتين. 


صعدنا درجا ضخماً أفضى بنا إلى فناء خشبي يطل على الحبال. 
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أمسكت بساط اليوغا من الزاوية ونظرت حولي. كان الفصل محرد 
سيدة شقراء ذات نظرات مركزة ورحل كبير السن يلبس سوال من الككان 
الأبيض. أحبرني 18 في وقت سابق أن المعلمة كانت مدمنة خدرات ساق 
لكنك لن تعرفي ذلك أبدأ من النظر إليها الآن. كانت بشرتها متوهجة وشعرها 
الكثيف على ظهرها في حصل سميكة. 

تحدثت عن الفص اتبهي في دماغنا. وكيف أنه مساعدة غيوننا الي تقوم 
بدور الكاميرات» يمتص كل محيطنا ويقوم .معالحة الصور وفقا للقصة الى نعيدها 
في أذهاننا. تقوي تمارين الكو نداليي الجهاز العصبيء وتنقي الأفكار الباطنية: 
وهذا ما يعطينا مزيدا مل|الوعى والقدرة على اخختيار الطريقة الي نريد مها أن 
نتجاوب مع مشاعرناء ومواقفناء وأفكارنا. إا تساعدنا في إنشاء منطقة عازلة. 
بدلا من تصاعد مشاعرنا باستمرار» يصبح من الممكن تدريب أنفسنا حى 
تتمكن من الرد بشكل أكثر وعيا. 

كان ذلك ذا أثر قوي جدا: 

بحلول فاية وقت الصف» كنت أشعر بالنتائج بالفعل. شعرت بالهدوءء 
وبأنئ أكثر ثقة وأقل فوضى. لقد كان التغيير الذي يمكن أن يحدث في يومين 
ونصف من التر كيز كبيزاً على صحيّ العقلية. 

في الليلة الى سبقت عودق إلى سان فراتسيسكو بالطائرة» اقتسمنا أنا 
وأماندا كيسا امن حبات "أم أند أمز" بالفول السودان وشاهدنا فيديو محاضرات 
من يوحي بماحان» وهو الذي أحضر الكونداليي إل الغرب. في الأصل؛ كانت 
هذه اليوغا متاحة لأفراد العائلات المالكة فقط. وقد جعلها يماحان في متنتاول 
الجميع. لقد شرح لنا أن يوغا الكوندالي هي تمارين هجينة تمزج يون الروحانية 
والعلمانية. تعلمت أن هذه الممارسة تقوم بتوسيع لجال الكهرومغناطيسي» أو 
احالة. عندمنا تكون المالة ضعيفة» فسنكون أكثر عرضة للتأثيرات السلبية. ورا 
حى نقوم يحذب هذه التأثيرات إلينا. ولكن عندما نعمل كل يوم على تعزيز 
هالتناء سنجذب الفرص والأشخاص والمواقف الإيجابية الحديدة إلينا. 

في الصباح» طفت في مطار لوس أبحلوس كما لو كنت على السحابة. 
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أرسلت لي أماندا رسالة نصية لاحقا "أنا سعيدة برؤية هذا التغيير في 
صديقي) إن الأمر منوط بك الآن» يحب أن تتابعي على المسار نفسه» هناك قول 
أحبه عن الكونداليي يقول: استمر وستحافظ على تقدمك '. 

عندما عدت إلى شقى» فتحت دفتر يومیاني. وبدلا من العودة إلى تفسسي 
الى كنت عليها في سان فرانسيسكوء كرات عهدا راا مهيا ليسا 
يستخدم المشاعر ال مررت جا خلال عطلة ماية الأسبوع في توبانحا. حيث 
بالإضافة إلى أشواط الركض اليومية الى كنت أقوم يما في حديقة غولدن غيت» 
كنت أقوم أيضاً با0 ن اليوغا على أساس منتظم. أستطيع وصف حالي العقلية 
الجديدة بأنئي هادئة وواضحة. من خلال ممارسي» کت أصل إلى حالات 
جديدة من الإبداع واعتماد عقلية أقل رجعية. 

استخدمت محرك البحث غوغل للبحث عن "يوغا كونداليي" في منطقة 
الخليج» ولقد تفاحأت أنه لم يكن هناك اختيارات كثيرة. كيف لم يعرف الناس 
عن هذا؟ في القائمة الأولى من نتائج البحث» كان نادي "الأشتزم"» وقد كان 
على بعد عشر دقائق سيرا على الأقدام من شقَيَ فقط. 

يوم الأربعاء التالي» طويت حصيرة اليوغا الأرجوانية ومشيت إلى أعلى 
التل. "الأشرم" كان من الغصر الفيكتوري القددم يقع علق شارع والر» وييدو 
مثل منزل أكثر من أي شيء آخر. .ممجرد دخولي» أدهشن مدى الصراحة 
والبساطة في المكان. كان هناك دفتر تسجيل دخول كبير على المكتب الأمامي 
وبحانبة/إيجررةا للتبرغا واد رتك والأرضبية صرت صرير يعندماةالاشيت عالإهايق 
الخلف» كان من الممكن ماع صوت يوغي في المطبخ. 

فتح الباب المنزلق» ودخلت إلى غرفة الصف الصغيرة. كان كل صف 
كونداليي عتلفاء لكنهم كلهم تبعون یتر مانلا حي نبدأ م خلال م چارین 
التناغم والتاحمية» وينتهي الصف بالتأمل. تستخدم 'الكونداليئ أ أيضناً ما يرف 
باسم مودرا» أو رموز من الطاقة الي يتم إنشاؤها باستخدام الأصابع. تماما مثلما 

يتم دمج الحروف لتشكيل الكلمات» يمكننا صنع حلفا وا وامتداداء 
ولس أصابعنا كأسلوب لإعطاء رسائل إلى نظام الطاقة قي العقل والسم. فمثلاً» 
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في ما يعرف باسم جيان مودرا» نلمس طرف السبابة مع طرف الإمهام. هذا 

يحفز المعرفة» والحكمة, والهدوع. 

كان الظلام يسود في الخارج عندما كنا مستعدين للاسترخاء. بک 
بطانية على ساقي» وأغلقت عيئ. اكات رار ا 
تطل على الخليج الكبير. كان المعلم يهز ناقوساء وسمحت للصوت الأثيري أن 
ينقليئ بعيداً. 

في اليوم التالي» أجريت مكالمة عبر برنامج سكايب مع رئيس التحريرء 
الذي قال: "تبدين مختلفة اليومبياأندزيا". 

سألته: "حقا؟ وأنا أميل إلى أريكين". 

"نعم ما الذي 0 ووو" : 

"أوه» فقط اليوغا"» أحبت» وأنا سعيدة في السر لأن المشاعر الي كنت 
أشعر ما كانت ,ا 200 

ما الذي تعنيه لك كلمة الصحة؟ 

معظمنا يعرف الأساتليات: ات انظاما اغذائياً صحياء واحصل على قط 
كاف من النوم» وق بالتدريبات الرياضية في أغلب الأيام بقدر استطاعتك. لكن 
كل هذا يشكل قطعة وة تلن اللغر. إقر كل اة تشمل أكثر بكثير 
من عضلات المعدة القاسية أو امتلاك سد تتفاحر به على الشاطئع. إن الصحة 
الحقيقية هي التعبير اللمسدي عن رقصة الحسد رمع القل. وتتطلب منا أن نستغل 
القوى الداحلية الخفية ال تحكم حياتنا -الحدس والخيال- من أجل الحفاظ على 
الهدوء الخارجي. إن القصض الى نرويها لأنفستا حول الطريقة الي ننظر بما إلى 
أنفسنا لما علاقة أكبر تما نتوقع بخطة صحتنا. 

للاستفادة الكاملة من هذا التوجيه يتطلب بالأمر 18 لالع 
أنفسنا خلال اليوم. كيف نشعر الآن؟ كيف نريد أن نشعر؟ إن التخعيل 
ال متعمد لصحتنا ينطوي على الأطعمة الى نتناولهاء والتدريبات الى نقوم ياء 
والمشاعر الي نريد الحصول عليها من اللياقة البدنية والعقلية. وكما هو ال حال 
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مع كل شيء في هذه الممارسة؛ يصبح الأمر أسهل كلما تشاورنا أكثر 
بإرشاداتنا الداخلية. 

رعا كنت تتساءل حول علاقة صحتك بالخيال. إن اتصال العقل والجمسم 
بمتد إلى ما هو أبعد ما نعرفه» عندما نشعر بالإرهاق بسبب الأفكار ولا تأحذ 
الوقت الكاف لمسح قصصنا من اللاوعي من خلال التأمل» واليوغاء وممارسة 
الرياضة» يصبح الوصول إلى تصوراتنا أكثر تحديا. إن حالتنا الذهنية للها علاقة 
أكبر بشعورنا العام بالصحة والرفاه ثما نعترف به» وهذا ما أكدته الأبحاث 
العلمية الأخيرة. 


دواء الجسد والعقل 

بدأ الناس الآن ينتبهون إلى اتصال العقل والجسمء وهو الأمر الذي روحت 
له اليوغا منذ آلاف السئين. إن الدكتور سات بير سينغ خالساء وهو أستاذ 
مساعد في كلية الطب في جامعة هارفارد» يدرس موضوع دواء العقل والجمسد 
وقد قدم محاضرات كثيرة حول ذلك عبر السنين. 

أخبرني خالسا عبر الحاتف: "مع اليوغاء هناك تأكيد على ما يعرف باسم 
التعويذة؛ التعويذة هي عبارة أو صوت يتكرر. وكل هذايندرج تحت فئة طب 
العقل والمسم. لقد كان هناك تحول ملحوظ عند الأشخاص الذين يتأملون 
وكارسون اليوغاء رغم أنه لا يزال لا يدرس قي كليات الطب حن الآن". 

إن الاتصال بالعقل في ما يتعلق بالصحة العامة قد اكتسب اهتمام الجمهور 
في السنوات الأخيرة. وقد أشاد المشاهير بفوائد التأمل» إن يوغا الكونداليئ تتيح 
الاستمتاع بولادة جديدة حيوية. إن الرؤساء التنفيذيين يعبرون عن الكفاح الذي 
يواحهونه في العيش مع حالة الفوضى العقلية. 'لكننا الآن ندرك ,كيني ,أن بالتأمل 
واليوغا سيغيران العالم» طالما أمما يغيراننا كأفراد إلى الأبد. 

إن التأمل هو الاستحمام الذهي. إذا تدربت في صالة الألعاب الرياضية؛ 
ستذهب بعد ذلك إلى المنزل وتغتسل. إننا لا نفعل هذا لعقولنا .ما فيه الكفاية. 
نحن نثرثر» ونضغط» ونلعب قصص الطفولة» ونسمح لعواطفنا بتشكيل روايات 
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لا فائدة منها لنا. هذا السلوك يترك العقل بحالة قبيحة؛ والي تنتقل بدورها إلى 
كل ما نقوم به. . إن قيامنا عمارسة منتظمة تأخحذ الصحة العقلية في الاعتبار هي 
مثل محي لوح السبورة حى يصبح أبيض نظيفا. إن تأثير ذلك عميق جدا. 

معظمنا يعرف هذاء ومع ذلك لا زلا لا تتحرك. فكر في جميع القصص 
والمعلومات والأفكار الي تضعها في عقلك يومياً. ما الأغاني الي تشغلها؟ ما هي 
البرامج التلفزيونية والأفلام الي تشاهدها؟ ما هو نظامك الغذائي؟ كيف تشعر 
بعد تناول أطعمة محددة؟ هل تريد هذا الشعور؟ هل لديك المزيد من الطاقة إذا 
كنت تأكل شيعا مختلفايغندماييكونالدينا فرط في الوعي؛ بمكننا تعديل ما 
تدخله إلى الكمبيوتر الكبير (عقولنا) وبذل الوقت لإجراء التعديلات اللازمة. 

قد تبدو حياة التأمل هذه شاقة في البداية» ولكن مع الممارسة يصبح تنفيذها 
أسهل بكثير. بدلا من |لأسماح الأنفسنا أن لليستسلم للتحفيزاك الخارجية المدمرة» 
سنعطي أنفسنا الضوء الأحضر للتعمق في أنفسنا. 

كلما زاد التوجيه الذاق الذي يمكنك الحفاظ عليه» أمكنسك أن تتحمل 
وتقبل موقف الحياد. في يوغا الكونداليئ» يعرف العقل الحايد باسم نظام الملاحة 
للروح. عندما لا نتمكن من الوصول إليه» تكون النتيجة ردود فعل عاطفية» 
سنهتز بعنف» ونغرق ف الأفكار السلبية» ونصبح عبيداً لظروفنا. إن أي تأمل 
هادئ يمكن أن يساعدنا في الوصول إلى العقل المحايد. يمكننا الاتصال به بسهولة 
إذا انتظرنا تسع ثوان فقط قبل أن نرد. يوفر لنا العقل الحايد الوضوح واليقين. 
يمكننا ماع حدسناء والوصول إلى خيالنا. ونحد أفضل أفكارنا: 

“AP‏ تمه 

تنتبع القصص من المعتقدات» وهي جرد أفكار تراودنا مرارا وتكرارا. هذه 

القصص تريد أن تقنعك E E O‏ 
القصة الوحيدة. لكن المكتبة الكبرى لجميع القصص تحمل حكايات لانهائية 
عندما نكون متعلقين يويتنا الساب بقة» إلى الطريقة الي نؤمن ها أن الشخص هو 
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ما عليه أو كيف سيكون الوضع» فإننا ننسى في بعض الأحيان أننا قادرون على 
التحقق من أي قصة نريدها. 

إن قصصنا هي الي تطلعنا على صورة الواقع بأكملها. العيون عبارة عن 
كاميرات» تقوم بتصفية كل جحربة» عنصرء أو فكرة لتظهر وتدعم قصصك. إذا 
م تأحذ الوقت الكاني لإلقاء نظرة كافية على القصص بوعي» يمكن أن ينتهي بنا 
الأمر إلى إعادة 10 و 1 عندما نتخيل عمداء نعطي أنفسنا 
الإذن لعيش أي قصة نرغب بما. 

إن السرد هر ا ا ن نفكر كيف 
يتم التغيير في أدمغتنا. وهنا يان دور اليوغا والتأمل. باستخدام هاتين الأداتين؛ 
يمكننا أن ننفصل عن قصتنا. إن الكيريا في الكونداليىي مصممة للعمل مع 
القصص المدبحة في أذهاننا. كانت يوغا الكونداليئ بالنسبة إلي» الفرق بين أن 
أستعمل عصا بوجو أو طائرة نفاثة للوصول إلى وجهي. كانت تقنية سريعة؛ 
وغريبة» وخحارقة جعلتئ أشعر بالقوة الكاملة لقوتٍ الداحلية في كل صف. لقد 
ساعد مزيج التدريبات الي بدت سخيفة (ألحث مثل كلب» أرفع الصوت عاليا 
مثل قرد البابون...) في تشكيل وصبغ جهازي العصبي بطريقة لا مثيل هها. 
خلال عملية إعادة معايرة اجهازي العصبيء أفسحت لمجال لخيالي لتلقي 
قصص جديدة. أصبحت قادرة على الخروج من الوضع القدم؛ وإعادة تصور 
القصةء وإخبار قصة جديدة. في البداية يمكن أن يكون و أمرا فا للغاية. 
فسواء كنا ندرك ذلك أم لا فقد نكون أكثر.تعلقاً نما ندرك بالقصص الي نامل 
أن نتجاوزها. وضالع رساروكد دوع الج م1 يدلا من 
السير إلى الأمام على طريق أقل ألفة. ومع ذلك» مع الممارسة المستمرة» نبداً قي 
كسب ثقية حييدة للماعة. 

في هذه المساحة الحادئة الحديدة» يتم تنزيل الأفكار في,ذهئ. كلما انشغل 
عقلي بصياغة روايات يوم القيامة» كنت أحسر فترة ما بعد الظهيرة بأكملها في 
حالة من التوتر والقلق. م أنجز أي عمل وانتابئي شعور رهيب. كانت المخاوف 
تتعمق في نظامي. ولكن كلما بدأت بتحريك حسمي بطرق لم أفهمهاء 
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أصبحت أكثر وعيا. يمكن أن أقف في الوقت الحالي» مد ركا تماما للماضي 
ولكنئ أحتار بوعي عيش مستقبل جديد. 

"مع زيادة الوعي» يصبح من الأسهل بالنسبة لنا تصحيح السلوكيات غير 
الصحية ٠‏ يقول خالسا. نحن نتفاعل عن طريق تغيير طرقنا. عندما ت ركز على أثر 
التدحين على حسمك أو اذا تشعر بعد أن تدحن سيجارة» فعلى الأغلب أنك 
ستتوقف عن التدنحين. 

محطة(التنشيط 

نحن مصممون للشعور بالراحة؛ ولكن في كثير من الأحيان هناك أمور 
تدفعنا للقيام بخيارات تعرقل بحاحناء عندما نكون متوترين أو نشعر بالملل ققد 
نأكل أكثر. إذا كنا مهتمين بالأداء» فقد نخلق الأعذار لعدم تحربة أشياء حديدة 
أو العمل كما كنا 959999193 !!!2777755211 ابطر إلينا بطريقة 
معينة (ناححون» جميلون» مشهورون) فقد نقضي ساعات في رسم واقع لا 
يتوافق مع قيمنا الحقيقية والأصلية. أو ما هو أسوأء قد نرهق أنفسنا لدرحة 
الاميار البسدي أو العقلي. 

هذا ما قاله تيج مدرّس يوغا الكونداليي في لوس أنحلوس في رسالة أرسلها 
لي عبر البريد الإلكتروني: "عندما يشعر القلب بالخوف من الألم بسبب قصية 
حب سابقة» ااا علا اننا اعرد ]يصب ات أن حب ار يشكر 
بالضعف» يمكن أن يجعلنا نتراحع". ولكن مع استمرار ازدياد الوعي» يصبح لدينا 
القدرة على صنع تغييرات قي الصورة الكبيرة. 

يقول خالسا: "كلما قمت بتفعيل هذا الوعي بين العقل والجسم» كان أكثر 
فعالية ف تغييرا بنية الدماغ”. 

لا تزال الدراسات .في. مراحلها .الأولى» ولكن المزيد, والمزيد من البحوث 
تطفو على السطح. يقوم الدكتور خالسا بأبحاث عن العلاقة بين شيخوخة 
الدماغ ومرض الزهاعر منذ أكثر من عقدين. وقد أثبت عمله أنه مع نمط الحياة 
السليم» والنظام الغذائي الصحي» وتدريب عضلات اللخ يمكننا تحسين 
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ذكرياتناء طاقتنا العقلية» والإثارة الشاملة الي نشعر يما للحياة اليومية بشكل 
حذري. بحسب خالساء لا ينبغي لنا أن ننتظر حدوث مشكلة قبل أن نعطي 
الأولوية لصحة الدماغ. بل يجب أن تكون محط اهتمامنا بقدر اهتمامنا بصحة 
أحسامنا. من خلال التأمل واليوغاء تصبح لدينا القدرة على الحفاظ على أدمغتنا 
بحالة جيدة مع التقدم في السن. 


التخيل المتعمد والصحة 
من القلم إلى الورق: ما هي أهدافك الصحية في الوقت الحالىي؟ ما 
قمص الي تلكا حال عن فلك حول براك الصحي؟ مان 
تقول لنفسك عن الطريقة ال تشعر ها والي يدو كلها حسمك؟ 
كيف تريد أن تشعر؟ امنح نفسك إذنا كاملا للتوسع إلى بعد ما تعتقد 
حالياً أنه مك لنفسك وانتقل إلى القصة الي تيلها عمق في ما يتعلق 
بالصحة. 

2. فترة الاحتضان: على الأقل مرة واحدة في اليوم» اترك كل شيء قي 
عالمك وتأمل. لاايهم ما الذي تقولة لنفسك. فقط أطفئ هاتفك 
الخلوي» أغلق هذا الكتاب» أطفئع جهاز الكومبيوتر» واحلس تملوء 
وبطريقة مريحة قدر الإمكان. اضبط المؤقت لمدة عشرين دقيقة. ا ممح 
لأي فكرة وجميع الأفكار أن تحتدك. إن التأمل واليوغا يوفران 
الوضوح هو امز قد يكون_مؤ ما يفي بعص الأحيانةجاشتحلة#المشاعر 
لمراجعة السرد الخاص بك. إبق مع المشاعر حى تمر. 

5 العمل الملهم: فكر مرة أحرى في ميم الطرق الي اتبعتها في الماضي. 
كيفي. شعرت يحاه كل طرر يقة؟ هل أنت فائق المنافسة وتحب التنس؟ أو 
هل تحب القيام بالرياضة منفرذا؟ تفضل الركض أو ركوب الدراحة 
الانفرادية أو أي شيء آخر؟ الآن» حذ ذلك العمل. إذا كنت تشتهي 
ممارسة الرياضية الجماعية» فابحث عن فريق للانضمام إليه» حي لو 
كنتم تتقابلون مرة واحدة فقط في الشهر. أو اشترك في الصالة 
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الرياضية. قم بالتحرك واجعل ذلك هدفا لك أن تقوم بذلك لمدة 
عشرين يومياً. 

. سلوك حفلة اليتزا: إن الحركة هي وسيلة سهلة لأي قصة عناء 
الذهاب في المشي مرة واحدة في الليل. الرقص في غرفة النوم الخاصة 
بك. الهز بعنف (حرك ذراعيك» ساقيك» كل حسدك): حن سلسلة 
قصيرة من الح ركات ستؤدي إلى فرق كبير في مزاجك. 
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9 مي 


مجرد أن تننفس 


أغمض عينيك وركّز على أنفاسك. المس أسفل كل إصبع بإبهامك» وعد بشكل 
عكسي من العشرة. الآن» خذ لحظة لتقيم ما تشعر به. ارجع إلى هذه الخدعة في 
أي وقت تشعر فيه بالإرهاق أو الإجهاد أو الارتباك. 
امعودة 


كرّس أسبوعاً لكلام البطن. قبل أن تأكل أي شيء» ضع يدك على بطنك لفترة 


طويلة. اسأل معدتك, 'لماذا أنا جائع؟". ثم استمع. كيف شعرت بعد أن أكلت ما 
قاله لك جسمك أن تستهلكه؟ 
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كما رين 


كيف كنت تمارس الرياضة عندما كنت صغيراً؟ ما هي التمارين المفضلة لديك؟ هل 
لا تزال تفعل أي من هذه الأشياء اليوم؟ 











الكافأات 
كل يوم بعد التمرين» أعط نفسك مكافأة. ربما تكون فرشاة أسنان جديدة. أو مشاهدة 


برنامجك التلفزيوني المفضل. وخذ قراراً أك ستحصل على المكافأة بعد أن تتدرب 
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رحلة خريشة 
استمع إلى أغنية كنت تحب الرقص عليها عندما كنت صغيراً. الآن» باستخدام 


وسيلة من اختيارك» خربش بحرية أي شيء يتبادر إلى ذهنك عندما تسمع كلمة 
"الحركة". 


176 


الوق 


في أي فترة تمارس التمرين في اليوم؟ لمدة أسبوع واحدء تمرن في وقت مختلف من 
الأوقات المذكورة أدناه. واكتب كيف شعرت عند التمرين في هذا الوقت؟ وأي وقت 
أحببت التمرين فيه أكثر؟ 

باكراً في الصباح: 

منتصف اليوم: 

مساء: 

ليلاً: 





النجوم 
كرس ليلة واحدة هذا الأسبوع للنظر إلى النجوم. إذا كنت لا ترى نجوماً حيث أنت؛ 
حدد موعداً لرؤيتها في مكان ما مجاور. هل رأيت القمر؟ 
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عقائلة 

قابل نفسك على هاتفك الخلوي. إذا كنت لا تريد التسجيلء يمكنك التحديق في المرآة 
أو كتابة الإجابات أدناه. 

(أعزف عشر ثوان من نشيدك الشخصي قبل أن تبدأ). 

مرحباًء [اسمك هنا]ء ما هو شعورك في أن تكون في جسمك اليوم؟ 

ماذا أكلت الليلة الماضية؟ كيف جعلك ذلك تشعر؟ 

متى كانت آخر مرة تمرنت فيها بشكل رائع؟ ما التمارين التي قمت بها؟ 

في أي نقطة في حياتك شعرت أنك تبدو بأفضل حالاتك؟ ماذا كنت تفعل من حيث 
اللياقة في ذلك الوقت؟ ما الأطعمة التي كنت تأكلها؟ 
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التحديات 

اكتب كل من التمارين التالية على قطعة من الورق. الآن أطو الأوراق وضعها في 
قبعة. لمدة أسبوع» اسحب ورقة وقم بالأمر المكتوب فيها. 

حبل القفز. 

تناول الأطعمة الخضراء فقط ليوم كامل. 

الذهاب للتشغيل في مكان ما جديد وجميل. 


زر حديقة لم يسبق لك زيارتها مع حيوانك المفضل. تجول بعينيك وابحث عن أفضل 


صخرة أو ريشة أو صدفة. 


<l 


ادخل في ماء النهرء المحيط حمام السباحةء أو حتى حوض الاستحمام. العب في 
الماء. إن اللعب في الماء يطلق الطاقة. كما أنه يساعد في مهارات حل المشكلات. 
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وجبات خفيفة 

ما الأطعمة التى كنت تتناولها عندما كنت تكبر؟ اذهب إلى البقالة واشترٍ الوجبات 
الخفيفة التي كنت تحبها عندما كنت طفلاً. 
ا 


ل سههههههيههللحهرؤبيب_ يي ن ل 


اا ست سس 

















الكخك 
ما هو نوع الكيك الذي كنت تفضله دائماً؟ متى كانت آخر مرة تناولت فيها الكيك؟ 
إن الكيك يذكرنا بالاحتفالات والأصدقاء والعائلة» وانجازاتنا الكبيرة. ادغ صديقاً 
وتقاسم معه شريحة في وقت ما هذا الأسبوع. وربما من الأفضل أن تخبز بنفسك 
شيئاً لذيذاً. 
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مدينة نيويورك» 2012 


"ماذا تفعل تلك السيدة؟". هتف طفل. وأشار يإصبعه إلي. كنت جالسة 
في زقاق» على بعد مبانٍ قليلة من المكتب ,الذي أجريت فيه مقابلة للتو. 

وكما يفعل كثير من الناس من أجل مقابلات العمل» كنت أرتدي 
ملابسي بالطريقة ال اعتقدت أن الشركة تريدن أن أبدو وفقها؛ إذا أنفققت 
على هذا الحذاء» أو ارتديت هذا التنورة» فإنن سأكون مقبولة. سأحصل على 
الوظيفة. ووبدلاً + 55959595955955159 771275252000 /الإحارل أن أبدر 
أكثر ملاءمة. جمالياء اتضح أن كنت متزامنة مع العصر. كنت أرتدي تنورة 
تشبه ما كانت ترتديه رئيسة التحرير. لكنيئ كنت الآن أدفع الثمن. كانت 
قدمي حمراء وفيها بثور» وبالكاد كنت أستطيع المشي: بحثت في حقيبيّ عن 
زوج من الأحذية الخفيفة من النوع الذي تنتعله الفتيات الصغيرات إلى صف 
ار کا کی ا ی أر ا لبتي ليا اة لان 
كتبت عن عملها. لقد انتعلته في كل مكان. 

ثبتت نفسي على:الرصيف» وأدحلت قدمي في الخفين. اهتز هاتفي داحل 
حقيبي. 

"أندس؛ هل أنك هنا؟". 

كانت ميغز» صديقيَ وزميليَ السابقة»'ترسل لي رسالة. لقد قابلت ميغز 
للمرة الأولى من حلال سيرتها الذاتية. كانت تنقدم لوظيفة محررة مشاركة في 
بحلة حياة شيكاغو الفاخرة حيث كنت أعمل. كانت شقراء ذات عينين 
زرقاوين طوها 5 أقدام وعشرة إنشات من كونيكتيكت» تعلمت في مدرسة 


181 


داخلية» كانت تذكري بمزيج بين غوينيث بالترو وباتي مايونيز مسن مسلسل 
دوغ. يمكن لعدم الأمان لدي أن يؤلف مليون قصة عنها. ولك يدلا عض ذلك 
تشا ركنا اتصالاً فورياًء حاصة فيما يتعلق بالملابس. وبالرغم من أننا ملأنا بجاتنا 
بصور الأزياء وملابس المصممين؛ لكن حارج الجلة كنا نأخذ موضوع الثياب 
من خلال عدسة خيالية أكثر من ذلك بكثير» لقد أحببنا التسوق. و تتوقف 
متعة الاكتشاف بالنسبة إلينا» كنا نستخدم ملابسنا لنروي قصة. بدلا ع قير 
أنفسنا على الاتجاهات السائدة وموضات المشاهير» كنا نجوب مخازن التوفير 
ومخازن الملابس المستعملة بحثاً عن كنز الملابس. 

في رحلات تسوقنا السابقة في شيكاغو» كانت تلفت أنظارنا أقدم الخرق: 
فستان متشابك مع رة الالالال عليه؛ وأيضاء تنائيزاّاسعة على غرار 
كيس من الورق مع حزام مربوط حول الخصر. صدرية وسروال قصير من قسم 
البنات. وقمصان ا و و حى الفحذين. 
في خزانة الملابس الخاصة.بي» و ا مختلفء من 
الناحية الجمالية أو الشخصية اعتمادا على حدسي. 

لم أذهب للتسوق مع لائحة مسبقة. 

كنت أعلن للرفوفت "أنا أفتح نفسي حى تعثر علي القطع المناسبة". تخيلت 
الملابس كمتسابقين متحمسين في برنامج "السعر الصحيح". تعال للأسفل! أنت 
القطعة التالية الى ستدخل الخزانة. القد أحببت أن أنقذ تلك الخرق الحزينة وأن 
hs FO Fo ¥ EF‏ ل EE‏ 
الدنيم الأزرق الناعم بالمقلوب كبلوزة ودسستها تحت تنورة مضلعة يوم اف اح 
متجر هاري وينستون في شارك "أووك". جمعت لباس سباحة من قطعة واحدة 
مع تنورة,وردية. اللون ضور حال ري ترحع/عائداته ,لصاح مستشيفى 
شيكاغو للأطفال. وجمعت الا كبيرا امع سترة سوداء طويلة من الفراء» 
اشتريتها من متجر للحيش الخلاص مقابل عشرة دولارات. 

لم تكن هناك قواعد. لم يكن أمامي وميغز حيار سوى أن نكون خلاقتين» 
فراتبانا كانا ضئيلين» ومعظم الملابس الي كنت أرتديها في ذلك الوقت لم 
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يتجاوز سعر كل مجموعة منها العشرة دولارات. 

كنت أتطلع إلى هذه الرحلة إلى مدينة نيويورك كعذر للعب لعبة "لبس 
لثياب" مع صديقيٍ مرة أخرى. قليلون هم الناس الذين يحصلون على كثير من 
رح مع خزانة ملابسهم كما تفعل ميغر. 

رددت عليها: "أنا في الزقاق الآن! أنا أبدل حذائي» كانت المقابلة ممنازة» 
على ما أعتقد؟ لقد عانق الجميع مودعين". 

أجابتيٰ ميغز: "ذلك رائ» يا أندس» هل غيرت رحلتك؟". 

"ليس بعد. لتوو واا ار ارف اطول ما حسمت 
أتوقع. لكي سأتصل وأغيرها الآن» ابقي على اتصال". 

فتحت البريد الإلكتروني الذي يحتوي على معلومات رحلي واتصلت 
بالخطوط الحوية. قلت وأنا أغطي الهاتف محاولة حبحب الرت التمصيارات 
وصفارات الإنذار: "مرحباء أنا بحاحة إلى تغيير رحلة". 

قالت المرأة: "أنا آسفة بيا رسيدت» إن الوقت أصبح متأحرا,لتغييرها الآن دون 
دفع الرسوم". 

"كيين الرسوم؟ ٠‏ 

"مني دولار". ؟ 

عضضت شفي السفلى وقلت: "همم... شكرا لساعدتك . 

أرسلتالميغز: "لا أستطيع البقاء» ومن المكلف جدا تغيير الرحلة . 

لقد شعرت أنه:قد.هر وقت طويل منذ.أن رأيت ميعز كنت أحيا حياة 
السفر ثما جعل الصداقات صعبة. بالكاد كنت أجد وقتك لأحك رأسي ناهيك 
عن العثور على الوقت لحدولة الزيارات المنتظمة المطلوبة للحفاظ على الاتصال. 

ناديت بسيارة أحرة (كان هذا قبل ظهور:تحدمات مثل "أوبر") وتوحهت 
إلى المطار» الذي كان مزا عندما و صلت. لففت إصبعي حول أربطة حذائي 
وحركتها ذهاباً وإيابً. 

تقدمت من الكاونتر وقلت: "مرحباً" وأنا أدفع بعذكري إلى الأمام. 
"سأطير إلى شيكاغو". 
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"أووه أنا آسف» تم إلغاء هذه الرحلة . 
أضاء وجهى فرحاً: "حقاً! هذا أفضل خبر سمعته اليوم!". 
نظرت لي المرأة باستغراب وقالت: "ما اليوم الذي تريدين إعادة حدولة 
رحلتك فيه؟". 
"هل يمكنين اختيار أي يوم؟". 
حركت عينيهاء وانحنت للتحقق من المعلومات: "آسفة, أعتقد رعاء مشل» 
خمسة أو ستة أيام من الآن؟". 
استندت إلى الوراء ونظرت إل اللاط. "إن ذلك يعود لك”". 
"حسناء بعد أسبوع من اليوم". 
ابتعدت عن الكاونتر» واتصلت .عيغز. 
"ميغز» أنا قادمة إلى شقتك الآن» لقد تم إلغاء الرحلة» أرسلي لي عنوانك؛ 
سأعود بسيارة أجرة". 
"أندس! لقد كت ك وأعررك وذلكا كنت ق مترو الأنقكق استمع إلى 
النجوم". كنت وميغز نفسر الموسيقى كعلامات خرافية. 
"ميغز» فقط أرسلي لي عنوانك. سنتحدث عن كل هذا عندما 
أصل". 
قالت: "أو ه» حسناء ابحثي عن القلعة البيضاء على الزاوية» أعلم أنك تضلين 
الطريق دائما". 
قالت ميغز: "لاء إنه مطعم الوجبات السريعة. أنا وسيبس أميرات القلعة 
البيضاء' . 
سيبس» المعروفة أيضا باسم كاري» كانت الشقيقة الصغرىليغييز. لقد 
عاشتا معا لشنوات. في ذلك الوقتء عملت ميغز ف تلحر رئيس لي. وكات 
سيبس مصففة شعر وطالبة في مدرسة بارسونز للتصميم. 
.لم يكن لدي ما أرتديه خلال هذا الأسبوع» لكي لم أكن لأهتم بذلك 
كثيرا. كانت شقة ميغز وسيبس مليئة بالملابس. وكان في غرفة النوم الي 
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تتشار كها ميغز وسيبس حائط مليء بالثياب من الأرض حن السقف: البلوزات 
الحريرية المشتراة من المزادات الي تقيمها حدات كونيكتيكت» فساتين الحفلات 
المشتراة من محلات بيع العينات في وسط المدينة» وسترات واقية من الثمانينيات 
عثرتا عليها في قبو والدهماء وكان هناك أكياس قمامة بيضاء منتشرة في جميع 
أنحاء الشقة» وكانت محشوة بالكامل ببلوزات ناعمة وثياب سباحة. كانت 
مشاريع سيبس في مدرستة الأزياء معلقة على حوامل الفساتين: لن يكون أمرا 
صعباً أن أجحد شيا ألبسه ما 

قالت ميغز .عجرد أن رأتيئ:"أندي! قدماك!". 

نظرت إلى الأسفل. لم يكن الخفان من الأحذية المناسبة للمدينة. 

قالت ميغز: "خذي". وقذفت بزوج من الأحذية الفضية البراقة في وجهي. 
انتعلي هذه. ويمكنك الاحتفاظ ما. 

ركلت ا خفن للا ا 0 0 01 5158 اکا شكر". 

قالت لي ميغز وق تاا ا ك 1 اقام عا ترغين 
وعكنك ارتداء ما تريدين. 

في الصباح» كنت وحدي في الشقة الفارغة» كان لدي الوقت لعالجة 
موضوع ملابسي لهذا اليوم. مررت بمجموعة من الفساتين المعلقة على علاقة 
دوارة. بالرغم من أنه سبق لي أن زرت مدينة ثيويورك مرات عدة من قبل» لكن 
في بعض الأحيان» لا زلت أعرف رواية قدية عنها كوفا ذلك المكان الخيف 
الذي لا .يكن المساس به. ومع ذلك» لم أرغب أن أغرق في بحر من السواد. لقد 
قررت أن الوقت ليس مبكرا لكي أستخدم الأناقة لقول قصيّ المقصودة. إذا تم 
توظيفي للعمل في سان فرانسيسكوء اال س لن یک ردي 
زملاء في المكتب يؤثرون على.أناقي, عندما تعمل عن بعلي سيكون أمر الملابس 
الي ترتديها متر وكا لك. تصورت بجموعات تعكس نفس الروح الي كنت 
0 إن ما اليسه سيكون فرحا صحيا مين الخد 
والخيال» بدون أن آحذ الموضة السائدة بعين الاعتبار أو الخوف من ارتداء قطع 
حديدة بطرق غير متوقعة. 
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بحنت في حقيبة تسوق على الأرض» وسحبت منها بلوزة باللون الأزرق 
البحري وعليها أشرطة حمراء. حاولت التحقق من علامتها التجارية ولكي لم 
أجدهاء مشيت عبر غرفة النوم» وتناولت تنورة قصيرة عن الرف. كانت مذهبة 
وقصيرة حداً حي أا بدت عملي بقياس الأطفال. تساءلت إن كانت من صنع 
سيبس. أما بالنسبة إلى الأحذية فقد كنت قد قررت بشأها. كان لدي ذلك 
الحذاء الفضى فقط. نظرت إلى المرآة» وشعرت أن الزي يشبهئ. 

وضعت ماعاتي وذهبت في نزهة. شعرت أن بروكلين هادئة بالنسبة إلى 
يوم الاثنين. تحولت ف أنخاء برو كلين لساعات. لقد رفعت صوت الموسيقى 
وتخيلت الفصل التالي. تصورت نفسي أسير على تلال سان فرانسيسكو. أين 
سأعيش؟ من سيكون أصدقائي؟ لا تزال هذه الفكرة تبدو بعيدة» كان من 
الصعب تخيلها. بالإضافة إلى ذلك ا لقد كنت 
هناء في هاية صيف مدينة نيويورك. شعرت أن كل الاحتمالات مفتوحة. 
مشيت إلى متجر صغير قلدم» واث شتريت ملابس داخلية؛ قميصاً قصيرا من الحرير 
بلون النعناع الأحضر الشاحب لي وفستانا قمير ا ا 

بالنسبة إلى بقية الأسبوع» عشت قصة ممائلة. كان أفضل جزء هو أن أجد 
ما ألبسه. تذكرت كم كان من الممتع استخدام الأزياء كحرف في قصيّ. لقد 
قضيت العام الماضي فترة في سياتل آحذ نصائح الموضة من المدونين وزملائي غير 
الأسوياء الأربعة في الغرفة في محاولات للبس "ثياب مناسبة أكثر لعمري"» مهما 
عى ذلك. ولكن الآن» كون غير معروفة في المدينة مع سيطرة كاملة على 
الخزانة» وحدت مساحة للتواصل مع جوهري وتقليم صورة مبتكرة بواسطة 
556 

يوم,السبت هو آخربيوم كامل لي. قورت أوميغزا أن نمشي» :ونسميح للمدينة 
بأحذنا إل أي مكان تريده. 

قالت ميغز: "إنه لمن الغريب أن أفكر أنك ستبتعدين مرة أخرى". ووضعت 
سترة عسكرية خحضراء على كتفيها. كانت الساعة الثانية بعد الظهرء» وكنا في 
متجر التوفير المفضل هما في ويليامسبورغ. 
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قلت هما: "لا تصيبيئ بسوء الحظ فأنا م أحصل على العمل بعد". 

"لكنك سوف تحصلين عليه". 

رفعت بلوزة من الحرير ذات كمين قصيرين مع أنابيب زرقاء. لم أكن 
أعرف ذلك بعد» لكن بعد شهر ونصف من الآن سأرتدي هذه البلوزة في حفلة 
إعدادي في روك الثلاثينيات. 

i 

"دعينا نخرج الليلة . 

قلت للها: "طبعاسنخرج:إن :هذه آخر ليلة لي في المدينة» إلى أين تريدين 
الذهاب؟' . 

لنذهب إلى فندق وايث» كنت أرغب بالذهاب إلى هناك منذ وقت طويل. 

لم أحطط وميغز ما سنلبسه مقدما. كانت طريقتنا المفضلة هي أن نخرج 
ونتجول» ونلتقط أي ملابس غريبة تنادينا بشكل عشوائي» في اللحظة الأخيرة» 
لقعا کا شا كنا نحب التفكير في أن العفوية في ارتداء الملابس يذه الطريقة 
ستستمر معنا إلى طاقة المساء. 

في طريقنا إلى المنزل» مررنا عمتجر تجهيزات الفنانين والحرفيين 

أضاء وجه ميغز وقالت: "يا إلحي يا آندي» أنا وسيبس نحب أن نأي إلى هنا 
E‏ 

ابتسمت ومشيت بخط مباشر إلى الباب الأمامي. 

في الداحل» كان لديهم كل ما يمكنك التفكير فيه: منظفات الأنابيب» 
القصاصات الورقية» الملصقات. تحول نظري إلى جدار كامل تصطف عليه أقنعة 
لوحوه الحيوانات. لم تكن من نوعية فاخرة بل مصنوعة من بلاستيك» مع شريط 
مطاطي رحيص في الخلف. كان سعر الواحد منها خمسة دولارات على الأكثر» 
لكن كان هناك شىء ما جذب انتباهئ إليها. 

التفت إلى ميغز وسألتها: "أيها أنت؟" 

أشارت إلى الزرافة. كنت قد خمنت ذلك حي من قبل أن نصعد إلى 
المتجر. أردت أن أكون الغزال لكين شعرت بانحذاب إلى الذئب. لقد كنت قد 
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فرغت للتو من قراءة كتاب النساء اللواتي ي ركضن مع النئاب في حوض 
الاستحمام في ميشيغان. 

عندما عدنا إلى شقتهاء وجدنا ملابسنا على الفور. جلبت فستان سهرة 

عن الرف. كان أسود اللون» وعدم الكمين» ذكرن ببجعة أوريغامي الورقية. 
e‏ ا 7 

0 في > هل سمحت لك سيبس بارتداء هذا؟”. 

أحابت ميغز: "لا أدري ولکنيٰ أريد اك ار 

كان الفستان غير مكتمل:ولكنهابالرغم من ذلك بدا مدهشاً. كان فستانا 
قصيراً وبسيطا أبيض اللا مغطى بالبراق. وكانت ميغز تتألق مشل الصدف 
عندما تدور حول نفسها. EOE‏ لنة. 

انتعلت حذائي الفضي. وسألت ميغز: "ما الحذاء الذي ستنتعلينه؟ . 

هقفت ميغز: "000ا عدم الكعب". 

نظرت مرة أخحرى إلى حذائي الجلدي الذي انتعاقه في المقابلة» كان 
موضوعاً عند الزاوية» و لم أمسه من اللحظة الأولى لوصولي. 

نظرت إلى ميغز تزلق قدميها في زوج من أحذية الرياضة النضراء. لن تتوقع 
ذلك لكنه بدا رائعا مع الفسّتان. وضعنا أقنعة الحيوانات».وخرجنا لنبدأ أمسيتنا. 

كانت واحدة من ليالي ماية صيف مدينة نيويورك الى عليك أن تشارك 
فيها لتصدق الشعور الذي ينتابك» إفا ليلة من الليالي الي تراها في المسلسلات 
والأفلام» لكن ذلك لا.يعاذل شيئاً أمام أن تعيشها بنفسك. كان الحميع تخارجا 
تلك الليلة. 

نفخ نسيم حار على ظهور أرجلنا العارية بينما كنا ننزل درجات المقرو. 
لففت شعري الذي لا يزال رطبا حول سبابي التشكيّل لفافات بصغيرة. كان 
البار في أعلى الفندق. مرة أخرى» .مر سرد طفولي قي مدينة نيويورك ڦي ذهئ. 
كنت أتساءل إذا کانت الأحواء في هذا المكان ستكون جيدة بالنسبة إلينا حى 
نسترخي ونقضي وقتاً ممتعاً. مشينا إلى الأعلى وخرجنا إلى السطح. كان منسق 
الأغاني (الدي جي) يلعب موسيقى السول. 
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"أنا أحب اللباس الخاص بك". جاءت امرأة وأحبرت ميغ. 

سواء عزوت الفضل إلى أقنعة الحيوانات» أو طاقة فماية الصيف أو 
الموسيقى. لا بد من الاعتراف أن الغرباء كانوا منجذيين إلينا. قالوا لنا قصصهم» 
كان معظلمها مقاجها وا للاهتمام» وكان ذلك منطقياً. كنا نلبس بالطريقة 
الي كنا نريد أن تكون امحادثات عليها. لقد سمعناء ورقصنا. وقرابة متتصف 
الليل» عندما كنا متعبين أكثر من أن تلعب أكثر. ذهبنا إلى مطعتع وتناولنا خفوق 
الا 

عندما عدنا إلى |الشقة» ل أشتظع النوم على الإطلاق. كنت أتساءل ماذا 
سيحدث بعد ذلك. كان الخوف من البدء من جديد يشلئ. مرت في ذهئن 
بسسرعة قائمة عر ا aa a‏ بين ريع 
أتقلب على الأريكة الجلدية. والأسوأ من ذلك ماذا لو لم أحصل على الوظيفة؟ 
في هذه المرحلة لم يكن لدي حطة احتياطية. 

اسک ا وو ”اس حتيين. بدات 
في كتابة القصة. كلما كان لدي طاقة أكبر مما كنت أعرف ما يجب أن أفعل 
بحا كنت أحلب الورق وأدوات الكتابة» نقلت طاقة تلك الليلة إلى الكلمات 
الماوكتبتها. 

في صباح اليوم التالي» أوقفت لي ميغز سيارة أجرة. سألت السائق: "هيل 
يمكنك رفع صوت الراديو؟ أنا أحب أن أسمع الموسيقى التصويرية في جميع 
الأونا كتوق ايلاطيا 

أخخر بحت قصاصيّ الورقية» .وقرأت ERE‏ ر لصت 
المدينة ورائي. انحرفت خلف كلماتي» وتخيلت الكلمات ترتفع خارج الصفحة 
وإلى الحياة الخقيقية. 


هل ترتدي ملابسك كما تحلم؟ 


إن عملية منع أنفسنا من جرد عكس ما يعتره أشخاص آخسرون منظ را 
جيداً يتطلب منا أن نعتمد اعتماداً كبيراً على حدسناء وخيالنا وصدقنا. إا 
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تنطوي على ضبط حروجنا من السرد الأكبر وضبط دخولنا إلى ما نشعر بأنه 
مناسب لنا كأفراد. 

غالباً ما يصور الحتمع السائد الموضة على أا شيء يتغذى على عدم الأمان 
والرغبات العميقة الجذور. وكثير منا ييقون تحت الاعتقاد الخاطع بأن عالم 
الموضة لا يمكن الوصول إليه إلا للأثرياءه والحميلات» أو نخبة قليلة من السذين 
بملكون عيناً للجمال بالفظرة. لق تم تكبيفنا لقياس قيمتنا الذاتية على أساس 
التسميات في خزائننا أو استخدام أدوات التجميل لإخفاء عيوبنا . 

بدلا من السماخ للموضة أن تملي عليك طريقتك في ارتداء الملابس أو 
نمذجة حزانة الملابس الخاصة بك بناء على ما يرتديه المشاهير» اذا لا تستمتع 
بعملية ارتداء ملابسك في الصباح؟ إن التخيل المتعمد يدعوك أن تسأل» هل 
يُظهِرٌ هذا الزي الرسالة الي أريد إرساها؟ هل ما ألبسه يعكس الحياة الي أتخقيل 
أن أريد أن أحياها؟ غَالبَاً ما يعتبر الناس أن الموضة أمر سطحي أو ضحلء 
مضيعة للطاقة» ولكن هذا على الأرحح يعود إلى أنه في وقت مسا في الماضيء 
حعلهم أمر ما يصدقون أنهم ليسوا جيدين في هذا الأمر. 

لكن الموضة هي لعبة بمكنك لعبها مثل أي شيء آخر. في بجتمع يحكم 
بسرعة؛ يكون المظهر أمرا غاية في الأهمية. سواء كنت يتم بالملابس أم لاء فهي 
بلا شك أداة مهمة في إيصال صورتنا وما نأمل أن نكون عليه. كيف تعمسل 
ملابسك من أحلك؟ وإذا لم تكن تكذلك» هل أنت مستعد وراغب في تغييرها 
لتناسب الدور الذي ترغب فيه أكثر؟ 

كنهرارية ان كك فد تقياقها اما لقن كنت لبس كخورية بجر 
من هاواي في قميص علوي مليء بالثقوب مع بيكيئ غير متطابق معه» طالبة من 
سياتل في المريخلة الإعدادية.تضع نظارة ضتخحمة وترتدي تنؤرة» أو, كفتنانة ان 
أوسكن.مع بلوزة صفراء وتنورة ذات دوامات: أو كجنية بحر من بوينس آيرس 
كنت أرتدي لباسا من قطعتين يُظهر بطين» أو كروح حرة من سان فرانسيسكو 
الحرة في فساتين موموس وبلوزات البطانيات. 

وما زلت أتطور... 
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SS 
ضرب من الحدس والخيال. أفتح نفسي مجموعة متنوعة من العوامل (مدينيّ‎ 
وزملائي في الغرفة وعشاقي ووظائفي...) وأسمح لهم جيعا بالتأثير علي وإلمامي‎ 
على طول الطريق.‎ 

كفنانين وبشر» نحن نتغير باستمرار. نحن نلعب العديد من الأدوار وأثناء 
ذلك نرتدي العديد من ١00‏ المفتاح هو أن ندرك أنه من السْهل التلاعب فى 
مظهرنا والتغيير فيه من أجل منفعتناء وليس عليك أن تنفق الكثير من المال لتقددم 
ان کر 


الانطباعات الأولى مهمة 
كلنا نصدر أحكادا ب ول ا رين. في الام 2006 خلص 
الأحصائيان في علم النفس من جامعة برينستون جانين ويليس والكسندر 
تودوروف إلى أن الأمر الا يستغرق سوى عشر الثانية لتشكيل انطباع أولي عن 
شخص غريب. في غمضة عين» نبدأ في سرد قصة. من هذا الشخص؟ ماذا يريد 
أو ماذا تريد؟ هل تريد قضاء المزيد من الوقت معه أو معها؟ 
جبيعنا يعرف الحكم أعلى_شخخص ما بناء على المظهر وحده» ومع ذلك 
فنحن جميعاً نفعل ذلك. إننا لا نستطيع منع أنفشناء فنحن نعيش في مجتمسع 
تصويري وناقد. ويتم إمطارنا بالتغريدات والصورء والرسائل. وتطبيقات 
المواعدة. إن أدمغتنا في وضع الببحث المستمر» نظرة واحدة ونتجاوز الأمر: نحن 
في بحث مشتمريعيا اهو و جليد. لكن البحوث :تشيرز ,إلى أن هذا السلوك لا يجعل 
أي منا يشعر بأنه أكثر يسعادة أي اود 
قامت اجخلة النستائية الشائعة اللو باستتطلاع مل أكثز من 2000 اش تحص 
لاكتشاف امدى أهمية المظهر بالنستبة اإليهم. وكشفت التقائج أن الأشخاص 
0 بين عامي 1981 و1997 هم الأكثر نقدا. لقد تبين أن فيلم "الفتيات 
ته الم يكن بعيداً جدا عن الحقيقة. لقد اعترف ما يقرب من نصف جيل 
ام يشعرون بام أفضل ال ا يبدو شخص آخر بصورة سيئة. 
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جو 0_9 يرغبون 6 بأن يشعروا بالسعادة رل الطريقة 
الى ظهروا بما. 


مشاعر في النسيج 

سواء أدركنا ذلك أم لأ فإن طريقة لبسنا تؤثر ليس فقط على الصورة الي 
نظهر بما. لقد وجد الباحثون في جامعة هيرتفوردشير أن الملابس الي ترتديها 
لمرأة تعكس حالتها النفسية الخالية: تقول الباحثة الرئيسية كارين باين: "تظهر 
النتائج أن الملابس لا تؤثر فقط على الآخرين» بل أيضاً على مزاج من يرتديها. 
لقد شعرت كثيرات ممن شا ركن في هذه الدراسة أنه يمكنهر: تغيير مزاجهن 
بواسطة ما يلبسنه. هذا يدل على القوة النة لنت للملابس وكليف أنه يمكن 
لخيارات الشخص أن تؤثر على سعادته". 

لقد وجرت السو 11 0997 كيان الاس لا 
يستخدمون الملابس فقط لتغيير احالتهم الذهنية أو حجبهاء بل غالا ينقلون 
العواطف السلبية إلى ملابسهم. على سبيل المثال» رمى بعض الأشخاص ملابس 
معينة مرتبطة بشريك سابق» أو ألقوا باللوم على ملابس معينة كوا السبب في 
فت موعد. على الحانب | لحر إا تلقى الد امد حا أو مر_بتجربة اة 
أثناء ارتدائه قظعة معينة» تصنف هذه القطعة في ذهنه على أا "محظوظة" أ 
"سحرية". 
ری ا أرتديه ف سه 
الجميع . لاحظات كيف غيرقا هذه القطعة: فبدلا م التاقل كبا رتقعيل في 
العادة» كانت تطوف في جميع أنحاء الغرفة. وأضاء وجهها. واستطعت طبرا أن 
أرى ما تعنيه بالحظ السعيد. من الذي لن ينجذب إلى هذه المرأة؟ لقد كانت 
تشع جمالا. إن القصص والمعتقدات الي أشبعت يما الملابس أعطاما الإذن 
بالدحول إلى شخصية مختلفة. كلما ارتدت هذا اللباس» فكرت بشكل مختلف. 
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كل غرزة تعر عن قصة 

في الواقع؛ يمكن أن تؤدي الملابس دورا مثل صورة فوتوغرافية: تعيد 
الملابس ذكريات عن لحظات في حياتنا. غالبا ما تتمسك بمذه القطع ليس لأنتا 
نعتزم ارتداءها ثانية بل لأننا لا نستطيع ترك الشعور الذي جعاتنا نشعر به ذات 
مرة. ورا بشكل أكثر قوة» لدى الأزياء القدرة على بناء علاقة وتطوير اتصال. 
يمكننا اللباس أن نشعر .مشاعر الآخرين والتعاطف معهم» فالفكرة هي عدم 
اللبس بطريقة مخادعة أو متزلفة» بل بالأحرى الأحذ بعين الاعتبار الشخص الذي 
تحاول الشعور معه وتعَليل طريِقك ف اللبس وفقاً لذلك. 

إننا نشعر بالراحة .أكثر عندما نرى انعكاسا مألوفاً. نحن غيل إلى اللثقة فى 
الشخص والشعور بإحساس فوري بالاتصال. أن تلبس بطريقة متعاطفة يعن أن 
تضع نفسك مكان الشخص الآخر أو أن تكون مد ركا للبيئة الي أنت فيها 
والرسالة الى تريد إرساها عن طريق ما ترتديه. 

للقيام بذلك» حذ بعين الاعتبار المكان الذي ستذهب إلية وما المدف من 
وحودك هناك. كيف سيؤثر اختيارك لما تلبسه على الطريقة الي سيراك مها 
الناس؟ مالي سيفك رر ا0 و 2010210 نحن تغرف 
أن إذلك فعال في مقابلات العمل» لكن من الممكن تطبيق هذه الإستراتيجية على 
حا الشخصية أيضا. 

اعترافات خزانة الثياب 

تخيل خزانة ملابسك الآن. إذا كان يمكن لملابسك أن تتحدث» ماذا 
0 

لنبدأ .ما لديك ونستخدم ذلك لتشكيل من تريد أن تصبح. يساعد كولتون 
ديكسون وینجر وكريستين رانء الثنائي من وكالة کون فورم للأزياء في سياتل 
زبائنهما للقيام بذلك. إن الزوجانء اللذان التقيا في بوتيك توتوكاليو الفاخرء 
يستخدمان خلفيتهما في البيع بالتجزئة كنقطة انطلاق لتشجيع الزبائن على 
التعمق أكثر في ما يتعلق بخزائنهم. وبدلاً من اقتراح الملابس على أساس الموضة 
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السائدة» كانا يأحذان الوقت لفهم الزبائن على المستوى الشخصي. ما هو 
الجوهر الفردي لهذا الشخص» وكيف عكننا العمل مع الملابس لإظهار ذلاك؟ 
وما الذي يطمح لأن يكونه هذا الزبون في العالم؟ | 

أخبرني وينجر: "نحن نلتقط صورا للزبائن في ملابس معاد تخيلها» تدمج 
قطعاً من خزانة ملابسهم القليمة الي لا يزالون يشعرون تحاهها بالإيجابية مع 
اكتشافات حديدة تدعم قصتهم وتبئي كار الي مكن 
أن يرجعوا إليها" . 

يتم تعليم الزبائن لإالذين يتزاواتخون بين مجموعة من الفنانين الشباب إلى 
المديرين التنفيذيين التقنيين رفيعي المستوى) كيفية استخدام ملابسهم ليس فقط 
للتعبير عن فرديتهم؛ ولكن لعكس قيمهم الفريدة من نوعها. هذه الخدعة 
تساعدهم على أن يصبحوا ليس فقط "أشخاص لا يمكن نسيافهم ولديهم 
أسلوبهم الخاص" بل ضا حذاين كالغناطيس. إن الخبرات الصحيحة تنبحذب 
إلى الصورة الي يظهروفا ف العالم. 


مرآت سرا ت 

معظمنا لا يقارب الأزياء من وجهة نظر نفسية أو وجهة نظر قائمة على 
القيمة. بدلا من ذلك نحاول استخدام الأزياء للتعويض أو نسخ شخص آحر. 
في معظم الأوقات الى نفعل فيها ذلك تفشل فشلا ذريعاً وينتهي بنا المملاف 
0 ان 

بعد أن عملت في محلات نط الحياة النسائية خلال العقد الماضىء لا يمكنئ 
ح البدء في إخبارك عن التعليقات الي تلقيناها من النساء اللواتي و ريق 
فظيعة ماما لن لم يصلن ,إلى مستوى يليك ليفلي أو اليو نسيه. 

قالتإإحداهن: 'إنما مثالية. إن شعري لا ل مثل ذلك أبدا". 

وقالت أخحرى: "أتمئ لو كان لدي خزانة الملابس الى تملكها". 

في الحقيقة» حى لو كان هؤلاء القراء قد تمكنوا من الوص ول إلى حزانة 
الملابس» فإن التأثير لن يكون هو نفسه أبدا. فمن أجل أن تشم المغناطيسية 
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الحقيقية» يحب علينا الاستفادة من جوهرنا والسماح له بالامتداد إلى ذوقنا 
لأنفسهم ليست مبنية وفقا لأي شخص آخر. يمكننا بسهولة الاستفادة من طاقة 


كلما ازداد تقديرنا لأسلوينا الشخصي أكش ازداد أثر ذلك على الطرق الي 
نرى ها أنفسنا والتجاوبة الذي تلقاة من الآخرين. 

إن القدرة على استخدام الأزياء باعتبارها انعكاساً لا حد له لما نعتقد أنا 
عليه هي قدرة مر a r‏ إن ملابسنا لديها القدرة على التغيير. 
عندما ندرك ذلك تماما ونستفيد منه بدلا من الوقوع فريسة للعادات الجتمعية 
والتوقعات القائمة على العمرء أو الموضة السائدة» سنبداً في اللبس وفقاً لذواتنا 
الحقيقية. 

الخيال المتعمد والمظهر 

1. من القلم إلى الورق: ما هي أهداف ملابسك الآن؟ هل هناك نية معينة 
لديك -عاشق حديد» وظيفة جديدة» دور حديد تريد أن تؤديه؟ أو 
رعا بحرد شعور.اتريد أن تشعر بالمتعة أكثر. تريد أن تشر بالراحة 
وامحبة. تريد أن تشعر بالدعم. اكتب القصة» ولا تنسى أن تتخيل 
الألوان» القوام» وجميع الأماكن الي تريد ارتداء هذه الملابس فيها. 

2. فترة الاحتضان: اقض بعض الوقت الحاد حول الملابس. اذهب إلى 
المتاحر الي N E EES‏ الأزياء الي 
تنجذب إليها في الأفلام والبرامج التلفزيونية. لاحظ كيف تحدد الأزياء 
اكلاشخصية فيهاء وتدعلم -كيفية.رؤية الآخرين بله أو هاء وتزيد بتحاربه 
ف العا ل اسأل. نفسك كيفك تشعر عندما تكون حول قماش» أو ألوان 
أو مطبوعات جديدة. أخرج القطع من خزانة ملابسك واقض بعض 
الوقت معها. هل لا تزال لديك مشاعر بحاه الملابس؟ لماذا هي في 
حزانتك؟ 
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3. العمل الملهم: افتح نفسك على جحارب الخياطة. اصرف النقود على 
قطع الملابس فقط لأنك منجذب إليها. لا تقلق حول كيف وأين 
ستلبسها. فقط احصل على بعض القطع الجديدة في خزانتك. انظضر 
كيف تتناغم القطع الحديدة مع القديمة. قف أمام خزانتك بمدوء واسمح 
لحدسك وخيالك بأحذ زمام الأمور. تبادل نص 'زي اليوم” مع 
أصدقائك الأكثر ثقة: ارتد ملابسك إلى أماكن مختلفة ولاحظ كيف 
يتحرك جسمك في الملابس. 

4. سلوك حفلة البيترا: ارقضن:في:منلابسك» استمع إلى الموسيقى» وامسش 
في الشارع في ملابسك؛ سم ملابسك» وأخبر الملابس كيف تريدها 
أن تؤدي من أحلك. اشتري أحمر الشفاه فقط لأنه يجعلك تبتسمي» 
البسي زي المالوين المفضل لديك» فستان زفافك» أو الزي الأكثر 
سحافة الذي إقلكينه وشاهدي الر امج التأفؤتؤائة|للقتضلةالآلآيك. 
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الإنشجاة 


الإلواق 

ارتد لوناً واحداً في الغالب في كل يوم من أيام الأسبوع» وسجل كيف تجاوب جسدك 
عندما ارتديت كل لون. ما هو أكثر لون انجذبت إليه ولماذا؟ هل لديك لون القوة؟ 
زهري: 


























197 


الجرة 


اذهبي إلى خزانتك. اسحبي القظع واحدة تلو الأخرى. اجلسي مع كل قطعة لثانية 
واحدة. اسألي كل واحدة لماذا هي هنا؟ ماذا اشعر عندما ألمس هذه القطعة؟ ما 
هي أقوى ذكرى مرتبطة بها؟ أما زلنا في حالة حب» أم هل حان الوقت لتقوم هذه 
القطعة بسحرها مع مالك جديد؟ تبرعي بكل ما لا تريدينه للأعمال الخيرية. 
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kdl 
ارتدي ملابس جيدة اليوم. ضعي ماكياجاً كاملاً. صففي شعرك. في نهاية اليو‎ 
تأملي ما يلي: كيف كان شعورك؟ هل تكلمت بطريقة مختلفة؟ كيف رد عليك‎ 
الغرباء؟‎ 
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القوى العطلمى 

تماماً مثل أبطال الكتب الهزلية» لدينا جميعاً ملابس تساعدنا على إظهار أفضل ما 
لدينا من مشاعر. ما هي القطعة من خزانة ملابسك الأهم بالنسبة إليك؟ ما هي 
القطعة التي تحصل لك على أكثر مجاملات؟ اكتبي بعض الأشياء المفضلة لديك 
والتي حدثت معك عندما كنت ترتدين هذه القطعة. 
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رحلة خريشة 


ضعي أغنية تتخيلين أنه من الممكن لعبها في أسبوع الموضة. الآن» خربشي بحرية 


كل ما يتبادر إلى الذهن عندما تسمعين كلمة 'تصميم'. 





www. Maktbah عل‎ 
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اعرض وتكلم 

اطلبي من صديقة تعرفك جيداً أن تراقب كيف تتحركين وما الذي يحدث لوجهك 
عندما ترتدين ملابس مختلفة من خزانتك. هل لاحظت صديقتك أي فرق في مستوى 
الطاقة عندك؟ ثم ردي الجميل لها (اعكسا الأدوار). 








فقوت ووجوات 

تناولي مجموعة من ملصقات الملاحظات. اكتبي أسماء ملابس معينة تريدين 
الحصول عليها. لا تكتبي الماركات» فقط قولي 'سترة" أو 'فستان أبيض". لا تترددي 
في إضافة حدود السعرء ما أكثر مبلغ مستعدة لدفعه غلئ هذه القطعة؟ أو لا تكتبي 
شيئاً وانتظري لتري ما يحدث. الآنء ضعي الملصقات على الثلاجة. كلما تجدك كل 
قطعة - وسوف تجدك - أزيلي الورقة الخاصة بها. 
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تحدي العشرين دولا رأ 


خذي 0 دولاراً. واذهبي إلى أقرب متجر غودول لاد وأشد شتري أي 
قطعة تافهة تضيء قلبك. أنفقي 20 دولاراً فقط. لا تهتمي بالموسم أو تتساءلين ماذا 
سوف ترتدين مع القطعة التي اشترب يتها. تحدي نفسك لبناء أزياء من هذه القطعة مع 


الملابس الموجودة في خزانة ملابسك. 
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اللمس 

مزقي الأوامر التالية إلى شرائح وضعيها في قبعة. اسحبي كل يوم لمدة أسبوع ورقة 
والبسي وفقاً لما هو مكتوب فيها. كيف شعرت تجاه كل نسيج مختلف؟ هل لديك نوع 
يمنحك القوة أي الذي يجعلك تشعرين بأفضل حالاتك؟ 





شيء حريري: 











اعتمري قبعة اليوم. كيف تجاوب الناس معك في الأماكن العامة؟ 
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الاضطراب 
سان فرانسيسكوء كاليفورنيا > ر وکفورد» ميشيغان» 2015 


قالت ميسبيء محررة الحمال وفنانة الماكياج» وهي EET‏ 
لامعا: "ارتدي هذاء ثم تعالي وحديي لنعمل المكياج لدينا جلسة تصوير ريات 
البيوت ا حقيقيات بعد ساعة. ستكونين أنت ليزا". 

كل يوم في وظيفي الحديدة» كان مثل الهالوين. قبل ستة أشهر» أصبحت 
محررة رئيسية في جحلة ليغلي بلوند وهي مسن الشركات الناشئة في عصر 
التكنولوجيا. في كل يوم» كانت زميلاتٍ اللواتي هن في العقد الثاني من العمرء 
يتسابقن حول يونيون سكوير وهن يطهين» ويجربن الأزياء» ويصنعن أشياء مختلفة 
حن آخر نفس لديهن. لم أكن معتادة على تناول الكثير من السلع المخبوزة. 

قمت بالدوران على كرسي. مشى اثنان من المحررين» بدا على وجهيهما 
الحزن والفرح بسبب فيلم بيكسار إنسايد أوت. امتصصت آخر كمية من عصير 
سبيرولينا ملس» وبدأت بالدردشة مع صديقي كايل على جي شات . 

"ماذا حرئ يا أندي هل اختنقت بقطع الخرز؟ . 

"لا تمتم» إنه لمن الصعب شرح الأمر بواسطة جي تشات . 

شعرت بالذنب للشكوى. على الورق» بدت حياتٍ مثيرة للإعجاب. لقد 
كنت أعيش في إواخذة امان أجمل المدن أن العالمة وكانت كلفة المعيشة مقبولة» 
ولم أعد بحبرة على لفح أصابعي على أقّل أن تصل الشيكات الحرة. حى 
ملستي تحسنت فليا واتتقلك من السراويل المطبوعة وقطع البيكيي العلوية إلى 
قطع تين بي ركين والأزياء السوداء الأنيقة. 
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ومع ذلك لم أستطع التخلص من الشعور بأن شيك ما لم يكن على ما يرام. 

في العمل» شعرت بعدم انسجام مع وسائل التواصل الحديدة. لقد كافحت 
من أجل عمل صور متحركة من المحراء الي ترتدي ملابس وقوالب كيك 
اليونيكورن. ما الذي كنت أفعله؟ إن البقاء في المكتب جعلئي أشعر كما لو 
كنت أرتدي زوجاً من الأحذية ذات مقاس أصغر من مقاس قدمي بقياسين. 
لقد كنت كاتبة. وقد احتجت أن أكتب. كنت أرغب في قذف نفسي إلى 
العالم» ثم الجلوس إلى جهاز الكمبيوتر الخاص بي في محاولة لبناء القصص حول 
أحطائي . حاولت أن أتناسب مع المشاريع الإبداعية في عطل فاية الأسبوع» لكن 
أسبوع العمل الذي يستمر ثمانين ساعة يتر كي مع قليل من الطاقة من أجل القيام 
بأي شيء سوى النوم. 

برزت رسالة حديدة من مديرتي» ليزاء على شاشي. "أحتاج أن أراك في 
كولرد بنسل". 

كتبت لها: "علي الذهاب لأكون ليزا فاندر". 

"سيستغرق هذا دقيقة واحدة فقط". 

أمسكت جهاز الكومبيوتر امحمول (ماك بوك)» ونزعت سماعاتي. واتجهت 
إلى [ألطابق العلوي حيث قاع المؤتمرات. 

بالفعلء كانت ليزا تنتظرن. كان شعرها الأشقر الطويل حى خحصيرها 
ملفوفا في عقدة فوق رأسها. لقد بدت مرهقة. 

"هل أنحزت مقال أزياء السيرك للجراء؟ وماذا عن طعام الخيول المستوحاة 
من الإموجيز؟ . 

ابتسمت. كان من الصعب,أخذ امحتوى الخاص بنا على حمل الحد أحياناً. 

انیا ھن عو ان مفب اماد 7 

ذب اتبامي إل شاه نيوار شرن شد كتا تن رن 
بريد إلكتروني إلى لنفسي. كتبت أنني كنت أقوم بالكتابة كل يوم» وأعمل على 
المشاريع الإبداعية الي لها معن بالنسبة آل بدت قصب الجديدة مثل الحياة الي 
كنت قد تركتها ورائي في هاواي. في هذه اللحظة أصبح من الواضح لي اني 
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كنت قد غادرت الجزيرة لأنني كنت خائفة .للغاية من أن آخذ نفسي بجدية 
ككاتبة بدوام كامل. بدلا من ذلك» عدت إلى سرد مألوف: محاولة تحريف 
وتشكيل نفسي حن أتناسب مع أحلام اليقظة لشخص آخر. لقد تمكنت من 
القيام بذلك بشكل جيد من قبل؛ لكن من الواضح أني قد لا أكون قادرة على 
العودة. 

"أندرياء هل تريدين هذه الوظيفة؟". 

كنت أعرف الإجابة على الفور» لكنه كان من المخيف تخيل ماذا سيحدث 
عندما أقول الخقيقة بصطوت عال: 

ومع ذلك» لقد تحدئت طاق عن نفسها. كنت سيئة دا في محاولة تزوير 
الحقيقة. 
"فكري بالأمر وأعلميئ بالنتيجة". 

عاد الخوف والقلق. إذا تركت الوظيفة» فماذا سأفعل بعد ذلك؟ قد 
يستغرق الأمر سنوات لكسب العيش من كتابة الكتب - هذا إن كنت موفقة. 
فلم يكن لدي وكيل بعد» لقد أخافئ عدم اليقين بشأن المستقبل. لقد ذكرني 
التفكير فيه بقصة سابقة لي كنت قد أخفيتها عن الحميع» وهي السبب الحقيقي 
في كوني خائفة من المضي قدماً على طريق في أكثر. 

في خريف عام 22008 انتقلت إلى مارثا فينيارد مع صديقة لنقوم بمشاريع 
الكتابة الإبذاعية: لم نكن قد حططنا لذلك بشكل جيد. وقد ساهمت الضغوط 
المادية في المشكلة» وانتهى.بنا الأمر إلى افياز كامل. في شتاء 2009» شخصت 
باضطراب المزاج. الآنء وأنا أواجه وضبعاً مشابهاء شعرت بصحي العقلية تسلك 
دربا خختطيرا. 

أتخبرث ريان عبر الماتف: "كل شيء ينهار". 

بالرغم من أننا لم نعد مرتبطين عاطفيًء فقد بقي أحد أصدقائي المقريين. 

"سأفقد وظيفيّ". 


"أنت بحاجة إلى سلوك دربك الخاص. لقد أحبرتك بذلك في هاواي". 
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هززت رأسي متجاوبة بالرغم من أنه لم يستطع رؤيت. "لاء أنا فققط لا 
E‏ إن أبكي طوال الوقت. حن في محل البقالة . 

"أستطيع أن أتصور ك وأنت تضغطين رأسك على الناففذة» والماسكارا 
تسيل على حديك". 

م أستطع أن أصدق ذلك كان يظن أن أمزح. بالنظر إلى الخلف» بدا من 
الواضح أنه لا يعرف كيف يتحاوب معي باعري يقة المناسبة. إن مناقشة موضوع 
الصحة العقلية قد يكون صعباً بالنسبة إلى بعض الأطراف المعنية. فكثيرون منا 
ليس لديهم معلومات آلا يفترض بن أن نقوله» وكيف يفترض بنا أن نتصرف. 

أخخيرته: "لا أنا أشعر بالخوف» ولا أنام حيدا» وعندما لا أنام» تصبح 
الأمور مخيفة بالنسبة إلي. إن أفقد سيطرق على الواقع . 

قال "انك د عدا ا کی هل ادات طبييا؟". 

أجبته: "لا". أنا بالكاد أستطيع تدبر الوقت لتناول غداء مناسب» ناهيك 
عن تحديد موعد لفحص صحي العقلية. 

بعد هذه الحادثة» عرفت أن وق في التحرير قد انتهى. لن أتمكن من لعب 
الدورين فيالوقت نفسه. إن كتابة الكتب تع اني سأضطر إلى العودة إلى لا 
شيء؛ براتب أم لا. كان ذلك د يعن الالتزام الكامل والبدءرمن حديد مرة أحرى. 
إن القيام بذلك سيتطلب مي التضحية بكل شيء؛ وظيفيٍ الحيدة» والوهم الذي 
كان عندي حول أن كنت أقوم بكل شيء كما يجب. 

بشكل متزامن» كان المقال التالي الذي حررته عن الفنانة ميس مى. كانت 
جروج RHEE‏ رودي رائقة عَرَاقيْيَ في البداية, 
كان لدى فريق التسويق لدينا تحفظات حول كتابة المقال عنهاء فقد كانوا قلقين 
من أن فج ذلك اطرة. لكن باوث القراء مع لقال اكان |مذهلاً. لقلا خب 
القراء روجها. كانت ميس مي تتكلم عن اتباع طريق إبداعي بدلاً من أمان 
مكتبها. كانت واحدة من الأشخاص الحقيقيين الذين تح رأوا على عيش أحلامهم 
بشروطهم الخاصة. لقد نفذت ما كانت تة 

كانت ملهمة بالنسبة إلي. 
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قال لي مالك الشقة / زميلي في السكن / ومرشدي في التأمل: "آمل أن 
تحدي عملا يمكنك من إظهار مواهبك الحقيقية. لكنين أعتقد أن وقت عقدنا قد 
انتهى. أنا بحاحة إلى مكان الخاص". 

أومات. “كدت أعرف أن هذا کان قادما أيضاً: 

تساءلت عما إذا كان تخيلي المتعمد قد فعل ذلك. في قصصي لنفسي» 
كتبت أنتي كنت في مكان ما في الطبيعة أكتب کل يوم» وأنام ثمانى ساعات 
كاملة في الليل. ماما كما کن أتخيل هارا للا كل 2 | أينهار كل 
شيء قبل أن يظهر المشار الحديد: الآن بعد أن أوشكت أن أصبح بدون سكنء 
لم تعد الاستقالة تبدو مخيفة كما كانت قبلا. 

قلت مستهزئة لمديرق: "لا أريد الاستقالة» لكنئ أشعر أنه يحب على أن 
أكتب. هل يمكننيٍ الكتابة هنا؟ رعا يمكنئ فقط الاتتقال إلى قصب كاتبة؟". 

"أنا آسفة يا أندريا. نحن نحتاج حقا إلى محررة رئيسية. وليس كاتبا آخر". 

حرجت من المكتب: كان كل شيء قد انتهى» مرة أخرئ شعرت بالرعب 
بدلا من القوة. لم يمكنئ سوى التفكير في قصة امياري. تذكرت كل شيء 
بوضوح شديد: كانت ضغوط دعم نفسي دون ضمان أو راتب قد أثرت على 
ذهيئ: توقفت عن النوم» وكنت أستخدم أدوية بوصفة طبية لكي أستطيع 
الكتابة» وكنت أعيش على الحلويات الى كنت أشتريها من حطة وقود مع لترين 
من شراب سبرايت الخالي من السكر. 

شط ت يبا تفتلن ١بح‏ اتقاي إت هذا الوضم جاذا. لد تست 
السرد بمدوء, ثم بصوت أعلى وأعلى. لقد شعرت كما لو كان شخص ماقد 
رفع صوت أفكاري إلى أعلى درحة. كنت أستطيع الشعور بدقات قبي في 
مؤحترة,.حلقي؛ م أستطع النوم» منشيت ختائفة إلى أوشن تيتش» وكتك, متتخوفة 
سين ااا ااا 

حذرن ذهيئ: "سوف تفشلين» سوف تنهارين . 

00 الذي كان يشرف على مسابقة ركوب الأمواج في نورث 
شور الشمالي: "نا أموت» شخص ما يحاول قتلي". خلال استراحته کتب ردا 
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ل "عليك أن تمي بنفسك يا أندريا. لا أستطيع مساعدتك ولا أستطيع 
التحدث إليك حي تستعيدي هدوء ۽ نفسك". 

دفعتئ رسالته إلى الظلمة. كل ما استطعت التفكير فيه وقتها هو عدم 
مسر فونه ال كان خخوق يزداد سوءاً. شعرت بأن كل الأصوات 
وإن كانت تأق من بعيد بدت كأفا انفجار قنبلة ذرية. عندماعدت 
إلى شقي» ذهبت إلى خزاني) وتناولت زجاحة من أدوية تعسبديل المزاج. 
لقد وصفت لي منذ سنوات للمساعدة في تحقيق التوازن في كيمياء دماغي» 
لكنئ لم أكن أتناوها بانتظام. ابتلعت حبة» على أمل أن تهدأ الضجة في 
95 

لكن العكس هو ما حصل. 

فأذت حبة أخر © آ6 آ2 هين مشوشا /الجدقت إلى لوحة 
على الحائط حن املك 0 يا كنت وحاي أن االشنة وحفت أن إذا 
لم أحصل على المساعدة فسأموت. تناولت هاتفي» و ے ترب 

نبهئ التطبيق: "'ستصل السيارة لتقلك بعد مس دقائق 

حرحت من الشقة. غطى الضباب الرمادي الغروب: عقدت ذراعي على 
صدري. لم أكن أرتدي البيجاما. اتكأت على جدار الشقة وانتظرت. 

رن هاتفي: "السيارة على وشك الوصول" 

مشيت وفتحت الباب الخلفي للسيارة. نظر السائق إلي من حلال مسرآة 
الرؤية الخلفية. 

"أنت لست مصابة عرض معدء أليس كذلك!؟". 

هززت رضي (لا). 

عندما وصلنا إلى المستشفى» ترنحت عبر قسم الطوارئ. وتمكنت بطريقة ما 


من ترير هويي وتسجيل نفسي. 
قالت لي الممرضة: "نريد منك أن تبتلعي هذا الفحم» لقد تناولت كثيراً من 
الحبوب". 1 
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ابتلعت السائل الأسود الطباشيري بسرعة. كان مذاقه مثيراً للاغفزاز. 
تقيأت في كل مكان - على شعريء على الأرض» على الممرضة. ثبت نفسي 
عليها للحصول على الدعم. لا أزال أشعر كأنئ في عالم آخر. لا أذكر الكثير 
حول الغرفة أو كيف كان شكل الممرضة» ولكن بطريقة ما حلال هذا الوقت 
همست قصة حديدة في أذي. 

أنا متنة لهذا الفحم. 

أنا متنة هذه الممرضة. 

أنا ممتنة لكون على قيد الحياة. 

تمددت على السرير. ثم دحل الأطباء. 

"هل حاولت الانتحار يا أندريا؟". 

أحبت: "لا لم أكن أريد تناول جرعة زائدة قاتلة» لقد كنت فقط... 
مذعورة. أردت فقط أن يتوقف ذلك". 

حفض أحد الأطباء دفتره وقال: "ما الذي أردته أن يتوقف؟". 

"هذا الشعور أن كنت سأمر بافيار عقلي آخر. كنت وحدي» 
واعتقدت أنه إذا أحذت الحبوب» سوف يهدأ كل شيء". 

"ما هو عملكء أندريا؟". 

أحبت: "اعتدت على تحرير وكتابة مقالات ع والابواء والصحة 
العقلية" . 

نظر الأطباء إل وبذت تعابير غريبة على وحوههم. شعرت بأني مزيفة: 
كيف انتقلت من الخلوس وراء الكمبيوتر ونشر مقالات عن الصحة العقلية إلى 
وحودي هناء قي المستشفى» والقتيء يغطيئ!؟ 

قال لي الطبيب: !"سوا تساك إلى امستشقلى آخر لفترة". 

"نختاج أن نراقبك لبضعة أيام» لنتأكد من أنك لن تؤذي نفسك". 

أرسلون في سيارة إسعاف. كان الساعة الثانية بعد متتصف الليل» وكانت 
المدينة هادئة. أغمضت عيين» وركزت على الموسيقى الي كانت تعزف يكمدوء 
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غ صوت بوب مارلي عبر الراديو: "كل شيء صغير... سوف يكون 
على ما يرام" 

عن امف اکر هر وى سدس اللي د اي . مشيت إلى 
غرفي؛ الي كانت فارغة باستثناء سرير مزدوج ومكتب. نظرت من النافذة إلى 
الأشجار. لم يكن لدي فكرة أين أنا بالضبط في كاليفورنيا. بدا لي أن الرحلة في 
سيارة الإسعاف قد استغرقت رمن طويلا. 

في جناح المرضى» اع بي نرا مريض وأستاذ سابق يدعى ألبرتو. 

قالت لي إحدى الممرضات: "أخبرينا إذا أزعجك". 

كنت مقدرة لاهتمامهاء لكين لم أشعر بأي رغبة اعتداء من ألبرتو. لقد 
كانت روحه هي اللزء الأ كا اإنسالية في المستشفى. في بعص الأحيان لم 
يكن لدي فكرة عما يتكلم. کا ی رتو دن اا رادي حصى إن 

صح القول- حكايات من سنوات شبابه يتخللها يتخللها أسطر من الشعر الإيطالي 
وكلمات فان موريسون. بدا أنه يحبط الممرضات. ولكن اقللا من نذه 
قررت أن أرى الوضع من خلال عدسة أكثر تعاطفاً. حاولت أن أتخيل 
وضعه. كيف ستشعر إذا انتقلت من أن يدفع الناس المال لسماع أفكارك 
كأشتاذ جامعي إلى حالة لحي موظفي المستشفى.لا.يزيدون أن يضيعوا أي 
دقيقة من وقتهم لسماعك؟ كنت أعرف من اناري كم من الممكن أن تتغير 
الحيا. بادا ا جيعا. 

قال ألبرتو: "إليك هذه الزهرة". فيما هو يسلمئ زهرة البلوماريا" التي 
كانوا يضعوما على صوان العشاء كل ليلة.. نظرت إليه وابتسمت. قبلت الزهر. 
وكان لفعل الوحود هذا تأثير كبير هائل. 

أمستك اللإزتو راجة يدي وقال: "'سأقرا.لك كفك". 

وروئ لي قصة.طويلة عن المكان الذي تعلم فيه كيف يفعل ذلك. لم يكن 
لدي أي فكرة عما إذا كانت القصة حقيقية أم لاء ولكن بطريقة ما لى يكن 
ذلك يهميٰ حقا. 

قال لي "سوف تتزوحين» وتنجبين بناتا". 
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لقد فوجعت بكيف أن ماع هذه القصة الجديدة قد أدى إلى تغيير مزاحي. 
كانت هذه المرة الأولى في الأيام القليلة الماضية ال وحدت فيها أفكاري موجهة 
إلى مكان أكثر سعادة. أحببت تخيل الحياة الي تكهن لي بها ألييرتو. وم أكن 
الوحيدة الى شعرت بتحول الطاقة في الغرفة. 

صاحت امرأة تحلس قبالتنا على طاولة العشاء: "اقرأ لي أنا بعدها!". 

مشيت مرة أخرى إلى غرفي لأضع زهرة البلوماريا على خافة النافذة مع 
غيرها من الزهور الي كان ألبرتو قد أهدان إياها. حلست على سريري. في هذه 
اللحظة» كان المستشفقهاذئاء ,كنت:ولحدي مع أفكاري؛ مع ذكريا 

حول كل ما حدد أللتو بالنسبة إل ك ورلة للم وحلست مرة 
أحرى على السرير. 

تحت تأثير إلحام قراءة الكف الي قام بها ألبيرتو» بدأت أكتب لنفسي قصة 
حديدة. كانت بداية قصة حب سأكملها طيلة فصل الشتاء فيما كنت أتعاق في 
منزل والدي في ميشيغان. .لم يكن لدي أدن فكرة أنئ وف غضون ستة أشهر 
سألتقي في الحياة الحقيقية بالرحل الذي كنت أصفه. كل ما أعرفه هو أنه في 
هذه اللحظة» كان الفعل البسيط لتخيل النتيجة الجديدة يساعدن. 

بعد يومين» حرجت ن المستشفى. استقللت تاكسى ليفت إلى شقَيّ 
الخالية» لكني لم أشأ أن أكون وحيدة خلال الليل. اتصلت بصديقي كايل» 
الذي جاء ليصطحبيئ. مشينا معا إلى شقته. 

كانت رائحة هواء الليل مشبعة برائحة الأكاليبتوس» لم أخبره بالكثير نما 
حدث» وقمت حي بتغيير ملابسي في محاولة لأظهر "طبيعية" أكثر» كما لو كان 
هذا هو كل ما يتطلبه الأمر لتخليص نفسي من التجربة. ولكن قبل أن ندخل؛ 
انفجرت ي البكاء. 

سألئ: "هل أنت بخير يا أندس؟”: 

هززت رأسي» لم أكن حى متأكدة من القصة» حى أستطيع توضيحها 
بشكل صحيح لشخص آخر. ذهبنا إلى غرفته» وجلسنا على الفراش» وتكلمنا 
عن الموسيقى والأفلام. في هذه المساحة المفتوحة» شاركته بعض التفاصيل حول 
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المستشفى. جلس كايل معي فقط وم يقل الكثير» الأمر الذي أدركت بسرعة 
أنه كان أعظم هدية. في كثير من الأحيان» عندما نشارك بحارب غير مريحة.» 
ليس من الضروري أن نكون باحثين عن نصيحة أو حل. فكل ما نسعى إليه هو 
شخص يستمع إلينا لا أكثر. 

في الصباح» أوصلني كايل إلى المطار. 

كانت الرحلة إلى المتزل صعبة: الم يكن أمامي على متن الطائرة أي مهرب 
من معالحة ما حدث للتو. تساءلت عما إذا كنت قد فعلت ذلك لنفسي. علمت 
أن الإجهاد سيكون إمثل الضغط:علق الزناد» وشعرت بنفسي أنزلق ببطء إلى 
عالم منفصل عن الواقع. أيا كان المنطق؛ فإن إعادة عيش الماضي لم يكن 
يساعدن الآن. سحبت دفترا من حقيبِيَ وعدت إلى التخيل المتعمد. إذا 
استطعت فقط أن أتخيل قصة جعلتئ أشعر بتحسن» فإن هناك احتمال لأن 
تصبح حقيقة في يوم ما. 

إعادة كتابة قصصنا الحزينة 

تؤثر الصدمات السابقة على صحتنا العقلية أكثر نما ندرك. في بعض 
الأحيان وزيا بسبب صدمات الماضي فتصبح خصائفين أو غير 
قادرين على تحاوزها في حياتنا الخالية. من خلال إعادتها مرارا وتكرارا في ذهنناء 
نبقيها على قيد الحياة» كما لو أننا لا نزالرنعيش فيها. نحن لا نفهم أن الإعادة 
هي قصص فقط. والشيء الجميل في القصص هو أنالدينا القدرة على إعادة 
كتابتها. فنحن مؤلفو واقعنا. إن التخيل المتعمد يسمح لنا بأحذ سرد مألوف أو 
غير سار كنا قد عشناه في الماضي» ونقوم بتعديله حي يمكننا أن نبدأ بالتصرف 
بشكل مختلف. لا مكنا تغيير الماضي» ولكن يمكننا اتخاذ خيارات مختلفة في 
لاوج اپ را اللتضر اك اع 7 وال اا بام ان 
التكراز وإعادة الضدمات والأحظاء وخيبة الأمل نفسهاء نسيطر على الوضع من 
خلال الالتزام .مخطط جديد. نعيد تشكيل عقولنا لاتخاذ إحراءات جديدة 
واتباع سيناريو حديد. 
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العلاج السردي 

إن مفهوم التخيل المتعمد فيما يتعلق بالصدمات يأخذ الإلام من نوع مسن 
العلاج النفسي المعروف باسم العلاج السردي. 

يقول مندوب من م ركز دولويتش» وهو منزل دعم العمل المجتمعي والعلاج 
السردي ف أديليد» أستر اليا: "إن العلاج السردي هو العلاج القائم على الكلام 
والذي يركز على الناس كخبراء في حياتهم الخاصة» إنه يوصي بأن ينظر الناس 
إلى مشاكلهم على أنها منفصلة عن أنفسهم ويفترض أن الناس لديهم العديد من 
المهارات» والكفاءات» والمعتقدات» والقيم» والالتزامات» والقدرات الي 
ستساعدهم على الحدٌ من تأثير المشاكل في حياتمم". 

يتضمن العلاج الر دي ر جالعك ر 

1. الواقع هو بناء اجتماعي. 

2. الواقع يتأثر باللغة ويتم التعبير عنه بواسطتها. 

3. السرد يمكن أن يساعدنا في تنظيم واقعنا وامحافظة عليه. 

4. ليس هناك حقيقة موضوعية أو حقيقة مطلقة. 

في العلاج السردي» يوجه الممارسون المرضى من حلال أوراق العمل 
والتمارين والأنشطة الي تستاعدهم على رؤية ما وراء صدماتهم وتحديد 
إمكانيات جديدة. بدلا من أن يشعرزا بأنهم اصرين بنتيجة حتمية "لطالا 
كانت النتيجة كذلك". فالمرضى يحررون أنفسهم للإفراج عن هذه الحوادث 
الضارة والإعان بشيء أعظم. 

عندما كنت في المستشفى» استخدمت هذه الممارسة كل ليلة. خلال علاج 
الصحة النفسية» وحدت أن الأطباء كانوا سريعين في تشخيص المرض» لكن 
كثيرين منهم هلم يأحذوا الوقت لفهم قصي الفريدة. إن أعتقدٍ أنه وخيلال 
العلاج تلعب اققا ورواياتنا دارأ Ni‏ بواسطة,التخيل المتعمد» دعمت 
دوائي بقصة. وبدلاً من العودة إلى دوامة من الروايات الضارة» اتتهزت هذه 
الفرصة لفتح نفسي على حقيقة أن العديد من القصص كانت ممكنة. 
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لقد أعطيت نفسي الفرصة لأكتب مواقف جديدة. وانتقلت .مخيليٍ إلى 
ما هو أبعد من واقعي الحالي 0 جدران 00 المعقمة. تخيلت أنئن 
e ey‏ ا ير كافياً الو اس 


الاستمرار. 


عيون مثل الكاميرات 

يه 00 الذي تؤمن أنه يمكنك أن تحافظ عليه وتعززه 
بواسطة كل صورة» وعنصرء أو محادثة تستقبلها؟ 

ارحع بذهنك» وشبّه عينيك بالكاميرات. إفهما تنظران إلى الواقع بالصورة 
ال تعتقد أنت أنه سيكون عليهاء وتقومان .ععال محة كل ما ترياه من خلال هذه 
العدسة. 

عندما نقول لاا ا ارا سردا جا بيدا عن #20إلة المرحوة- 
يقف العالم بأسره ليدعم ذلك السرد. فمثلا 


أنا أجنبي ولي س لدي أصدقاء. 

الناس في ا مدن الكبرى لا يحضلون على علاقات. 

. لست افا‎ LÎ 

كل رشيء ف العالم يصطف ليقول: "نعم أيها العقل» أنت على 
حق". عندما ننفتح على فكرة أن هنالك العديد من الروايات» ولا يبحب 
أن تكون الأمور بالطريقة الي هي عليه؛ سيعكس العالم لنا هذه القصة 
الجديدة. 

في العلاج السردي» نصبح مدركين لقصتنا الحاليةء ونسأل أنفسنا إذا كان 
هذا هو الواقع الذي نريد أن نعيش فيه. إذا لم يكن الأمر كذلك, يبمكننا أن نحفر 
أعمق للوصول إلى حذر المشكلة. 
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أشعر به لتشفيه 

قد يستغرق الأمر وقتأ طويلاً للتبديل بين واقعين والنمو في الواقع الذي 
ترغب به لنفسك. لكي تتخيل عمدا وراء واقعك الحالي غير السار يحب أن 
نفتح أنفسنا للذهاب من خلال جميع الأمواج» إلى الأعلى» والأسفلء وبخط 
متعر ج») وإلى جميع الأنحاء. 

في بعض الأيام» قد نرغب بتفادي أدمغتنا. وقي يام أخرى قد نرغب في 
لكم الجدار. هذه المشاعر جميلة» ومهمة» وضرورية لأنها تعيد تعيير طاقتنا 
لتتناسب مع دور حديد. علينا أن نشعر بالألم من أجل شفاء الألم. 

إن عملية التخلص من القصص الضارة والصدمات السابقة لا تنطوي فقط 
على الحلوس مع القصة القذيمة» ولكنها تنطوي أيضاً على قبوها بشكل كامل. 
بمكننا بذلك التخلى عن تعلقنا من كنا سابقاً. 

نکر ق الأمر 20850 977777001251 تعيض تحت 
السرير. كانت تلك(قصةيمخيفة»أخبرها لنفسك بسبب الخوف؛#للقفوف من 
امجهول. عندما كان والديك يدخلان الغرفة» كنت تكرر القصة. رعابدت 
حقيقية ججداء وبعطريقة )006511158060 006 لانت قد علس 
لنفسك باستخدام تخيلتقك الواسعة» ولكن .عجرد أن يشعل والديك الأنوارء 
تحققت وأد ركت أن ذلك كان بمحرد حدعة من العقل. 

عكننا إقناع عقولنا بأي شيء نريده. وبالرغم من أنه لا يمكننا أبداً القضاء 
على كل الألم من الماضيء لكن من الممكن أن.نواجه مخاوفنا ونختار أن نصبح 
أقوى بواسطة قصصنا. وف النهاية لن تكون الأسباب نفسها مخيفة كما كانت 

الحفاظ على الحوار اليومي 

ككاتبة قصصيةء .عمكنئ التحدث في ذهي مع الشخصيات الي أخلقها 
طوال اليوم؛ أثناء الحري» وأئناء تنظيف أسناني» وغسل وحهي...» وأكون 
مشغولة مع جوقة الأصوات هذه. 
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بمكننا القيام بالأمر نفسه مع أنفسنا كلما عاد السرد المي على الخوف ا 
أذهانناء رعا قد يكون من المفيد أن نعطي هذا الصوت اسما. تحدث مع هذه 
الشخصية طوال اليوم» بينما تقوم عهامك اليومية» وتعامل بمدوء مع أي موقف 
يسبب لك التوتر. 

تصبح هذه الممارسة لعبة عقلية تتو تتواصل فيها مع نفسك في جميع الأوقات. 
في البداية قد لا يكون هذا مركا ولكنك تكن مع القت من طرد التشويش 
والاستمرار في لعب قصة مختلفة في عقلك. 

لنتخيل أنك منشغل مع شخص يريد عقلك تخرييه. تصور هذه المحادثة. 

الراوي المحيف: إنه مثل البقية» لن ينجح ذلك أبدا. 

التخيل المتعمد: لماذا؟ ما الذي جرى؟ ما هي القصة؟ 

الراوي المخيف: حسناء لا شيء بعد. لکن لن يحدث شيء. انظر إلى ما 
حدث من قبل. 

التخيل المتعمد: ما هي الطرق الأخرى لتخيل الموقف؟ ما الذي تأمل أن 
يحدث؟ ما هى أفضل نتيجة؟ 

اخرط في ال حوار مع كا لعجن اطا مرت باختيار أو كلما دب 
فيك الخوف - هذا سيحدث. .ما أن الخوف سيطفو على السطح» فهذا لا 
يعني أنه يحب عليك التصرف بناء على الخوف» تحدث معه» وشاهد كيف يمكن 
تغيير الاتبحاه. بسرعة. 


التخيل المتعمد والاضطرابات 
ا الہ داور نای کی رھ ]زه فی طاشيء ما بشكل عطق 
ا م أن تتذكره. 
بحاجحة ول" اناما 11 اا کا ا تخيل 
القصة تترك جحسمك. الآن» اسمح لنفسك بإعادة كتابة السرد مع 
النتيجة الى تحلب لك الفرح. ما هي الطرق الأخرى للتفكير في هذا 
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الموقف؟ هل تعلمت منها شيئاً؟ هل هناك طريقة لتحويل هذا الألم إلى 
شيء قوي؟ 

. فترة الاحتضان: عندما تحد نفسك تعود مرة أخرى إلى السرد الضارء 
ذكر نفسك مرة أخرى بالقصة. رعا يساعد في حالتك أن تعيد كتابة 
القصرة فلا كل بر ونما تواضل ذلك قد تک أعاسيس 
جديدة أو أفكار متعلقة بالسرد عن نفسها لك. اسمح لنفسك أن تشعر 
بحرية في القصة. 

. العمل الملهم: كيف يمكنلك:اتخاذ الإجراءات اللازمة لسردك الجديد 
اليوم. من الممكن أن يكون شيئا صغيرا - كأن تقوم بمكالمة هاتفية» أو 
أن ترسل بر 0051610935 اغ 

. سلوك حفلة البيتزا: كيف يمكنك الانخراط في شيء يجلب لك الفرح؟ 
في كثير من الأحيان» بعد جحربة مؤلمة أو صعبة» يبدو الأمر وكأنك لن 
تشعر بأي مشاعر إيجابية,مرة أخرى. اسمح لنفسك بالجلوس مع الطيف 
الكامل من مشاعرك» لكن حاول أن تحد طريقة واحدة صغيرة 
للاتصال بشعور .0وو 60ذ مما 
أن تذهب للمشي» أو تشتري لنفسك حلوى صغيرة. 
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ij‏ عمو 


نة في الخ 

فكّر في قصة تخبر بها نفسك دائماًء وقد سبيت لك الألم أو الانزعاج في الماضي. 
إذا كنت لا تستطيع التفكير في أي شيء؛ اسأل صديقاً أو أحد أفراد العائلة أو انتبه 
إلى ما سيحدث خلال يومك. اكتب القصة الكاملة بدون أن تحذف امنها شيئاً. اقرأ 
القصة عدة مرات كيقايترية: أعطط انفلك الإذن أن ترى وتشعر وتقبل القصة دون 
خجل. عندما تكون مستعداً لإطلاقهاء ادفنها في قاعدة شجرة تفضيلاتك» تخيل أنه 
يتم إطلاقها في الأرض. 
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خو اثني 


أعد كتابة صدمتك من منظور شخصيتك التلفزيونية أو بطل فيلم أو موسيقي 
تفضله. ماذا ستقول تلك الشخصية عما تمر به؟ 





[آ[ ليسي سس سس بطب |ط|!|ٍ|!|!/6[؟[؟97 بيجي 
لاص بببيبيبي يب يي يبيب ا يبيج يبيب 
ےہ ييح جح ييح — 
ہہ ااا يبيب يبيب يي يي ١‏ ددد 
.ل لابب بيب ل اسمس ب يمح ل 
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وسائل الإعلام 
هل مر أي شخص في الأفلام أو التلفزيون بموقف تكافح أنت من أجل أن تنظر 
إليه من خلال عدسة أكثر شعرية؟ شاهد الأفلام والبرامج» ماذا حدث للشخصية؟ 
كيف نمتْ؟ وماذا تعلمث؟ 








الحوار 
اختر شخصية أخرىء وهمية أو حقيقيئة: تخيل الآن أنك تجري محادثة مع هذا 
الشخص طوال اليوم» كيف سيوحّهك؟ ماذا سيقول لك عن سلوكياتك؟ 
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تميمة الحظ السعيذ 

اشترٍ شيئاً جديدأء واكتب قصة جديدة عنه. تخيل أنك إذا كنت تحمل هذا الشيء 
معك طوال اليوم» فستحقق القصة الجديدة المحسّنة. اكتب عن تجاربك مع هذا 
الشيء. هل لاحظت تغييراً؟ 
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كنب 


ما هو عنوان كتاب حياتك كما تراه الآن؟ ماذا ستكون فصوله؟ 
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رجلة جريشة 


استمع إلى أغنية شافية بالنسبة إليك.. خربش وارسم بحرية كل شيء تفكر فيه عندما 
تسمع كلمة "إطلاق". 





www. Maktbah.Net 
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العنوى 


ما الذي يعطي حياتك معنى وهدف؟ 
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الخائمة 
غراند رابیدز» ميشيغان» 2018 


قالت روز» وهي معالحة حدسية تعيش قرب منزل والدي: "ابق عينيك 
مغمضتين وعقلك م نيه ند 

وضعت روز آلة © اا على طاق حسمي. ثم لذت شهيقا: "نحن 
ندحل البعد العاشر» هل تستطيعين رؤية وحيد القرن حاصضتك ياأندريا؟ إنه هنا. 
وهو جاهز للقائك". أغمضت عيئئ» لم أتوقع أن تتضمن الحادثة البعد العاشر أو 
حيوانات وحيد القرن. 

سألتئ روز: "قولي لي ما اسمهء هل يمكنك أن تريه؟ مدي يدك والمسيه؟ 
كيف يبدو؟”. 

بعد انفصالي الأخير» كان من الصعب بالنسسبة إلي الوصول إلى هذه 
المساحات الخيالّة الى كان الوصول إليها في الماضىأسهلاً. إن رخلى الأحليرة 
إلى أوستن أصبحت فوضى بسرعة. في غضون أشهر» لم أعرف إن كان الوضع 
- المكان» الرحل - مناسبا لي. بعد ذلك عدت إلى ميشيغان» ووضعت كل 
طاقن في هذا الكتاب المقترح. كان المسار غير معروف» ولكنئ شعرت بأنه 
المسار الصحيح بشكل إتحدسي. 

لقد نمخ ذلك. القد باع وكيل أعمالي المشروع إلى ناش أحلامي. 

لكن هذه كانت الخطوة الأولى “فقط. الآن واحهت مشاكل جديدة: 
الشك الذاتي وانعدام الأمن. أنا م أكتب كتاباً من قبل. 

ولم أعرف كيف أبحر في هذا الفصل الجديد من حياتي. كنت منفتحة على 
أي نوع من المعلومات الي قد تأي من جلسيّ مع روز. 
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"أخبرين باسم وحيد القرن. هل أخبرك باسمه؟” 

ضغطت عيئئ. وقلت أخيرا: "أورورا". 

"أورورا الآن معك كل يوم. إن طاقتك يعاد تعييرها بحسب مهمتك 
الجديدة. إن هذا وقت مثيرٌ للغاية بالنسبة إليك. أنت موهبة لخلق المسستقبل 
باستخدام عينيك و النجوم في السماء' . 

قلت: "أنا أحب ذلك" وعاد عقلي مرة ااا إلى دماغ كتابة 
الخيال. 'شخصية تستخدم عي عينيها والنجوم في السماء د لخلق المستقبل. سأاسبرق 
هذا لأستخدمه في أحد ب الشباب يوم ا 

هزت روز رأسها. ل أعلم عندها أن هذا التصريح الذي يصعب تصديقه 
سيجد طريقه إلى كتبي غير الخيالية أو أن الشخصية الي كنت أتخيلها ستصبح 
أنا. إن تحربي مع روز أكدت لي مدى قوة الخيال: لاايهم أين نحن في الحياةء 
فنحن دائماً يمكننا الوصول إليها. يمكننا احتيار البقاء منفتحين على العالم من 
حولنا والعثور على الشجاعة لإعادة كتابة أنفسنا مرة تلو الأخرى. 

الآن وبعد الانتهاء من هذا الكتات: لست متأكدة بالضبط إلى أين 
سيأحذني تخيلي المتعمد التالي. 

رعا سأدرس قصص الشباب قي برنامج دزاسة في. 

رعا ا ل في القلاع الألمانية للقيام بالبحث الإبداعي مع صديقي الذي 
انتقل مؤخرا إلى أورويا. 

رعا سأقع في الحب» وأتخلى عن نمط حياة العزوبية إلى الأبد. 

ت ل الكت دس 

في غضون ذلك» آمل أن لا تتوقف أنت أبدا عن التخيل لنفسك. آمل أن 
وی لوث ءاسي لك ا أي لحظة. آمل أن تدع إنفسبللك لتككون 
iki‏ ا اا ا آمل أ ن تسمح لغربتك بالتألق. آمل أن تذكر أن 
تلعب. آمل أن تصبح كل أحلامك حقيقة وأن تتحقق أعظم تمنياتك. 

كما يقول أحد معلمي الكونداليئ: "امش كما لو أنك تقوم ملء الفراغ. 
أحلم حلمك وامش وفقه. نحن نعلم ماذا نريد..ونتلقى توقعاتنا. لذلك توقع 
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الأفضل". لا تتبع مقولة "لا ترفع سقف توقعاتك» بل ارفع توقعاتك عاليا. إذا 
كنت لا تريد أن تصاب بخيبة أمل» فلا تفعل ذلك» بل تصرف بطريقة مختلفة. 
الات :اذهب لتكون أت ولس أحدا غير" 
إنه على حق. إن كل شيء ممكن. ومن الممكن أن يحدث أي شيء. 
شكرا جزيلا لأنك لعبت معي قي هذه الصفحات. 
مع ا حب» 
آندي 
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أندريا كاسبرزاك 
ANDREA KASPRZAK‏ 


«الخيال يغيّر كل شيء» دليل لزراعة وتوجيه قوة خيالنا في المنزل. في 
العمل, في الحب» الصداقات, الصحة, وأكثر من ذلك. 

يساعد الكتايالقارئ على اتسخير قوة الخيال التحويلية باستخدام السرد 
الشخصي, والبحث العلمي, والتمارين العملية حيث تقدّم المؤلفة أندريا 
كاسبرزاك مفهوم «التخيل المتعمد», الذي يستلزم قضاء بعض الوقت لقطع 
الاتصال وأحلام اليقظة, وتسجيل الملاحظات لتتبّع حلام اليوم, وتحويلها 
إلى نوايا لتحقيق أهدافنا. 

تعتمد المؤلفة على تجاربها الخاصة, ونظرية الجذب» وأبحاث النية لتأمين 
خطوات عملية للحد من الحديث عن النفس, ومن الروايات التي لا تفي 
بالغرض, ومن الدورة الرقمية التي لا نهاية لها والتي تستهلك انتباهنا. 
في النهاية, يَعنْ «التخيل المتعمد» بأن يؤدي إلى مزيد من الوضوح حول 
من نحن وماذا نريد. لنتمكن من التصرف بطرق تتماشى مع هذا الوضوح. 
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